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Kochen ist kein Problem, sondern eine Organisationsfrage. 

Man muß nicht Rezepte „auswendig lernen". Es gibt grundlegende „Gesetze", aus denen man 
ableiten kann. Man muß nur einmal diesen Weg durchdenken. 

Wir leiten diese „Gesetze" von den Garmachungs Vorgängen ab: 



iie Hers tellungs weise 



Kochen = G arm a dien in Wasser. 

Dämpfen = Garmachen In Wasserdampf. 

Braten = Garmachen in Fett. 

Schmoren = Anbraten in Fett (ohne Deckel), Garmachen durch Zugabe von Wasser (mit Deckel). 

Dünsten — Anschwitzen von Gemüse, Fisch usw. in Fett, auffüllen mit wenig Wasser. Wasserreiche Nah- 
rungsmittel, z, B. Spinat, im eigenen Saft ohne Wasserzugabe garmachen. 

Grillen = Garen (auf dem geölten Rost mit Tropfenpfanne) unter direkter strahlender Hitze, die von 
oben auf das Grillgut einwirkt. Im Elektroherd mit Grillglühstäben 10 Min. vorheizen, bei of- 
fener Tür grillen. Im Gasgrillanhänger 5 Min. vorheizen. Grillgut möglichst hoch einschieben. 

Backen = Garmachen in heißer Luft. (Backofen oder geschlossene Backform auf dem Feuer.) 

Ausbacken = Garmadien schwimmend in Fett. 

„Kochen" im weiteren Sinne ist das Aufschließen der Nahrungsmittel zu einer größtmöglichen Ausnutzbar- 
keit der Nährstoffe für den Körper, also auch das Zubereiten roher Nahrungsmittel, z, B. Raspeln von 

Möhren. 






Jede der folgenden Tabellen gibt eine Übersicht über verschiedenste Möglichkeiten, die aus 
einer Zubereitungsart abzuleiten sind. Die Zutaten sind in der Reihenfolge angegeben, In der sie in 
den Topf wandern. — Eingeklammerte Zutaten können weggelassen werden, ohne daß dadurch der 
Geschmack des Gerichts beeinträchtigt wird. 



Mengenberechnung für 4 Personen 



1 1 fertige Suppe zum Voressen {= IV* 1 Flüssigkeit aufsetzen) 
2 1 fertige Suppe zum Sattessen (= 2V* 1 Flüssigkeit aufsetzen) 
V* 1 Tunke (z. B. Speck- oder Zwiebeltunke) 
V* 1 Bratentunke 
500 g Fleisch mit Knochen 
375 g Fleisch ohne Knochen 




Vi — 1 kg Fisch oder Vb kg Fischfilet ohne Gemüse 

Vä kg Fisch oder 375 g Fischfilet mit Gemüse 

250—300 g Hackfleisch 

1 kg Gemüse 

1 kg Kartoffeln 

Vi 1 Flüssigkeit für Süßspeisen 

V« 1 Flüssigkeit für süße Tunken. 



Es wiegt: 



1 Eßlöffel voll, leicht gehäuft: 



Garzei 

8 Minuten Graupen 

einmal aufkochen lassen Hafergrütze 

fein: 8 Minuten Haferflocken 

grob: 15 Minuten Sago 

30 — 45 Minuten kochend, l'/a Stunden Zucker 

ziehend (s. S. 5, Nr. 5) Salz 

15 Minuten kochend = körnig Fett 

Es mißt: 1 mittelgroße Tasse 
8 Eßlöffel 
4 Eßlöffel 



Gar zei t : 

60—80 Minuten 

60 Minuten 

10 Minuten 

30 — 40 Minuten ziehen lassen 



20 g 
20 g 
10 g 
15 g 
15 g 
20 g 
20 g - 

= V« 1 Flüssigkeit 
= Vb 1 Flüssigkeit 
= Vie 1 Flüssigkeit 



1 Prise = das, was man mit Daumen und Zeigefinger fassen kann. 
Zeichenerklärung: □ = Würfel schneiden 
= Streifen schneiden 

Man kann auch die Mengen, besonders größere beim Backen, mit 
einem Meßbecher abmessen. 




i. Verwendung von Ei Praktische Winke 

a) Legieren = Abziehen mit Eigelb: Eigelb mit einem Eßlöffel Wasser zerschlagen, nach und nach einige 
Eßlöffel der zu bindenden heißen Flüssigkeit hinzufügen, den Topf vom Feuer nehmen und das Eigelb unter 
Umrühren hineingeben. Darf nicht mehr kochen, gerinnt sonst. 

b) Lockern mit Eischnee: Eiklar sorgfältig vom Eigelb trennen, 1 Prise Zucker oder einige Tropfen 
Wasser zugeben, erst kurz vor dem Gebrauch steif schlagen, einen Augenblick stehenlassen, damit der Ei- 
schnee vom Teller „abrutscht", vorsichtig unter die Speise heben. „Schnee" immer auf Porzellan oder Stein- 
gut schlagen, nie auf Email oder Aluminium. 

2. Schneiden und Bräunen von Zwiebeln: Nur auf angefeuchtetem Holzbrett schneiden. Beim Schälen darauf achten, 

daß keine Silberhaut außen ist. Nur die bringt zum „Weinen" und riecht. 

Würfel schneiden: Zwiebel schälen, Lauch daranlassen, halbieren, a) Mit scharfem Messer von oben 
herunter einschneiden (bleibt am Ende zusammenhängend), b) Dann flach zur Tischfläche schneiden, c) Von 
oben herunter in gleichmäßige Stückchen schneiden. 

Bräunen von Zwiebeln: Stückchen in zerlassenes (nicht heißes) Fett geben, zudecken, bis die Zwie- 
beln glasig sind, dann offen bräunen. Ringe: Scheiben nebeneinander in die Pfanne legen, wie oben garen, 
wenden. — Bei Diät ohne Fett auf dem Backblech rösten. 

3. Kloß abbrennen: Flüssigkeit und Fett in einen Topf geben, zum Kochen bringen, Mehl trocken hineinschütten, 

rühren, bis die Masse dick ist und sich als Kloß vom Topfe löst, etwa 2 Minuten. Vom Feuer nehmen, dann 
die ganzen Eier nach und nach zugeben. 

4. Bröckchen rösten: Würfel von Weißbrot oder Brötchen in heißes Fett geben, bräunen. 

5. Nudeln garmachen: Für 4 Personen 250 g Nudeln in l'V* bis 2 1 kochendes Wasser mit 1 Teelöffel Salz geben, 

lmal durchrühren, 20 Minuten garziehen lassen,. Makkaroni 30 Minuten. Auf ein Sieb geben, warm über- 
brausen. Mit 1 Eßlöffel Butter schwenken. Beim' Anrichten 1 Eßlöffel geröstetes Paniermehl überstreuen. 
Süße Nudeln: 1 Eßlöffel Zucker, 1 Guß Milch. 

6. Reis garmachen: Reis mit der kalten Flüssigkeit aufsetzen, einmal durchheben, 10 Minuten kochen lassen. Man 

rechnet bei Brei auf 1 Tasse Reis (125 g) für 4 Personen 5 Tassen Wasser. Zu Bouillon- oder Brühreis auf 
1 Tasse Reis 3 — 4 Tassen Flüssigkeit. Zu Reisrand 200 g Reis in einen Meßbecher geben und3 — 4mal die gleiche 















Menge Flüssigkeit zugeben. (3 = körnig, 4 = weich.) — Zu Brühreis und Reisrand Zwiebel □ in Fett glasig 
werden lassen, Reis zugeben, dann Brühe oder Wasser mit gekörnter Fleischbrühe zugeben. Salz. 10 Minuten 
kochen lassen, ohne den Deckel zu lüften vom Feuer nehmen und den Topf in Zeitungen einschlagen (6- bis 
lOfach), so daß der Topf rundherum eingeschlossen ist. Nach 2 Stunden ist der Reis gar. (Kann nicht anbren- 
nen, spart Brennstoff.) Man kann auch den Reis 10 Minuten ankochen und im „Turm" mit Stufenring (s. auch 
S. 8 Nr.8) oder der Kochkiste garmachen. Nicht rühren, verletzt das Korn, Mehlkörper liegt frei, brennt an. 
Abschmecken mit geriebenem Käse oder Curry. Bei Reisrand Ringform ölen und Reis fest eindrücken, stürzen. 
7. Sago garmachen: Flüssigkeit mit Geschmackszutaten zum Kochen bringen, Sago hineingeben, umrühren, aus- 
quellen lassen, bis er glasig ist, nicht mehr rühren, muß körnig bleiben. (Kochkiste, Zeitung, Turm mit Stufen 
ring, bei Elektroplatte auf „0" evtl. „Va",) 

3. „Abschrecken": Ablösen von Schalen bei gekochten Eiern, Pellkartoffeln, Erbsen usw. erleichtert man durch 
plötzliches Zugießen von kaltem Wasser. Bei gekochten Nudeln vermeidet man durch Überbrausen das An- 
kleben. 

9. Spargelschalen und Erbsenschoten trocknen, in Leinensäckchen luftig aufbewahren. Eine Handvoll an die Fleisch- 
oder Knochenbrühe geben, gibt guten Geschmack und goldgelben Farbton. 

10. Gespickte Zwiebel: Zwiebel, Lorbeer und Nelke gibt man am besten als „gespickte Zwiebel" an die 

Speisen. Das Lorbeerblatt wird mit 2 — 3 Nelken auf die geschälte Zwiebel gesteckt. Die Nelken 
sind beim Herausnehmen leicht zu finden. 

11. Zitrone auspressen: Zitrone mit festem Druck über den Tisch rollen, dann pressen. Ist bedeutend ergiebiger. 

12. Zitronen- und Orangenzucker: Vor dem Auspressen die Zitronen oder Apfelsinen waschen, abtrocknen 

und mit dem Reibeisen abreiben. Das Abgeriebene in ein Schraubenglas geben und eine Schicht Zucker S^. 
aufstreuen, festpressen. Für süße Suppen, Süßspeisen, Kuchen stets gebrauchsfertig. Man kann immer mh 
eine neue Schicht zugeben. Die Früchte dürfen nicht gespritzt sein. 

13. Rosinen und Korinthen reinigen: Mit etwas Mehl gegenem anderreiben, in grobem Sieb schütteln, damit die 

Stiele herausfallen, waschen. 

14. Mandeln, Pistazien, Walnüsse schälen: In Wasser geben, bis zum Kochen kommen lassen, abgießen, „abschrek- 

ken", schälen. 

15. Kastanien (Maronen) schälen: Obenauf ein Kreuz einschneiden, in den heißen Backofen oder auf die Herdplatte 

legen, schälen; oder: Äußere Schale abziehen und reinigen wie Mandeln. 



16. Sardellen reinigen: Wässern, Wasser mehrmals erneuern. Sardelle auf Zeige- und Mittelfinger der linken Hand 

legen, mit den Fingern der rechten Hand leicht darüberreiben, halbieren, Gräte entfernen. Gereinigte gekaufte 
Sardellen sind weniger schmackhaft. 

17. Krabben reinigen: Wässern, Wasser mehrmals erneuern, zum Schluß in Essigwasser ziehen lassen. 

Man beachte: 

Bei leicht anbrennenden Speisen 

lege man eine Asbestplatte oder einen Drahtuntersar/, unter den Topf. 

Bei angebrannten Speisen 

nie rühren, sondern den Topf mit dem Angebrannten offen in kaltes Wasser steilen. Nach dem Erkalten vor- 
sichtig ausschöpfen in einen sauberen Topf, nicht gießen. — Falls die Speisen trotzdem angebrannt schmecken, 
eine rohe Kartoffel daranreiben oder den Geschmack durch Gewürz überdecken. Bei süßen Speisen Milch zu- 
geben. 

Bei versalzenen Speisen 

Zwiebel oder rohe Kartoffel daranreiben, bei süßen Speisen Brotkanten mitkochen oder Milch zufügen. 

Milchtopf 

vor Gebraudi mit Wasser umspülen, Milch brennt sonst an. 

Geruch entfernen bei Fleisch, Knochen usw. 

1 Körnchen übermangansaures Kali in Wasser auflösen und das Fleisch damit abwaschen. 
Löffel 

nie am Topfrand abklopfen, es springt Email ab (gesundheitsschädlich). Zum Rühren Holzlöffel oder Spe- 

ziallöffel, nie Metallöffel verwenden. 

Kesselstein im Wassertopf vermindern: 

Leinenbeutelchen mit gebrockten Strandmuscheln füllen, ständig im Wasserkessel liegenlassen. Jedes halbe 
Jahr öffnen, den Inhalt in scharfer Essiglösung auskochen, wieder einfüllen und zunähen. 

Holzbretter 

vor dem Auflegen von Zwiebeln, Petersilie usw. anfeuchten. Fleisch und Fisch möglichst auf einer Emailplatte 

fertigmachen, sonst bei Fisch Pergamentpapier auflegen. 

Fischgeruch entfernen 

Erst kalt abspülen, dann mit Essigwasser abwaschen. 



Regeln für das Kochen auf dem Gasherd 

1. Den Topf mit den vorgerichteten Kochzutaten auf den Herd stellen, dann erst die Flamme anzünden. 

2. Die Flamme muß kleiner sein als der Topfboden, die Wärme der Flammenspitze streicht sonst ungenützt seitlich 
am Topf vorbei. 

3. Nimm einen breiten, niedrigen Topf statt eines hohen, sehmalen 

4. Sobald der Topf in halt kocht, schalte die Sparflamme ein. Sie genügt, um die Speise am Kochen zu halten. Es 
besteht sonst die Gefahr des Anbrennens, da das Wasser unnötig verdampft. Außerdem braucht die Sparflamme 
nur etwa den zehnten Teil an Gas. 

5. Gib nur soviel Flüssigkeit in den Topf, als zum Gar wer den nötig ist. Bei Kartoffeln z. B. genügt es, wenn Vs unter 
Wasser liegt. Die oberen werden im Dampf gar. 

6. Koche immer mit Deckel und lüfte ihn nur sehen. Die Temperatur im Topf sinkt dadurch. 

7. Verwende gut schließende Topfe mit einliegendem Deckel. 

8. Nütze 7.um Sparen von Gas die Möglichkeiten des Turmkochens mit Stufenringen aus. 

9. Bei Gasbacköfen mit Thermostat beachte die Anweisungen, die jedem Herd beiliegen. 

Regeln für das Kochen auf dem Elektroherd 

Neuere Elektroherde haben flach in der Herdmulde sitzende Randkochplatten. Sie sind im Gegensatz zur Stiftkoch- 
platte (Masseplatte bzw. Heizring) leichter, haben also eine geringere Aufheizzeit und kürzer anhaltende Speicher- 
warme. 

Die Herdplatten haben verschiedene Durchmesser, bei einem Dreiplattenherd für einen Normalhaushalt z. B.: 
14,5 cm = 1000 Watt Stundenverbraueh 18 cm als Schnell kachplatte = 1500 Watt Stunden verbrauch 

18 cm = 1200 Watt Stundenverbrauch als Blitzkochplatte 

22 cm = 2000 Watt Stunden verbrauch mit rotem Punkt =2100 Watt Stundenverbrauch 

Genaue Anweisungen sind jedem Herd beigegeben. Als allgemeine Regel gilt: 

1. Wähle zum Kochen die Platte, die die gleiche Größe hat wie der Topf. Paßt der Topf nicht genau, so nimm die 
Platte, die etwas kleiner ist als der Topf. 

2. Nimm nach Möglichkeit Spezialtöpfe, deren Böden abgeschliffen sind und genau auf die Platte passen, 
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3. Sind keine Spezialtöpfe vorhanden, so wähle einen Topf, der einen möglichst geraden Boden hat. Bei Töpfen, die 
nach außen oder innen gewölbt sind, geht zuviel Hitze verloren und das Kochen dauert länger. 

4. Das Ankochen der Speisen geschieht mit Schalterstellung „3". Hat das Nahrungsmittel eine lange Garzeit, so 
kocht man bei Stiftkochplatten auf „1" weiter. Eine Viertelstunde vor dem Garwerden schaltet man die Platte 
auf „0", um die Speicherwärme auszunützen. Bei Speisen mit kürzerer Garzeit, z. B. Kartoffeln, schaltet man 
vom Kochen an sofort auf „0". Bei Randkochplatten schaltet man kurz vor dem Kochen auf i h, = Stellung 
zwischen und 1. 

5. Man kann auf einer mittleren Platte 2—3 Töpfe am Kochen halten. Es genügt, wenn nur ein Teil des Topfes 
auf der Platte steht. 

6. Nach dem Kochen setze sofort einen Topf mit Spülwasser auf die Platte, um die Speicherwärme ganz auszunützen. 

Der Fettopf 

Beachte: Nimm nie mehr Fett als angegeben, zuviel verbessert nicht die Speisen, sondern macht sie nur schwer 
verdaulich. 

Um ein gutes und preiswertes Kochfett zu bekommen, stellt man ein Mischfett her, z. B. aus 

'/< Rindertalg (Nierenfett), Alles zusammen schmelzen, Schaum abheben und Satz zu- 

V< Schweineschmalz, rücklassen, in Steintopf füllen. Nach Erkalten mit Perga- 

'/4 öl (Sonnenblumen- oder Erdnußöl), mentpapler oder Cellophan schließen. Kühl aufbewahren. 

x l* Kokosfett. Hält sich unbegrenzt. 

Mann nimmt zur Zubereitung von 

Fleisch, Gemüse, Kartoffelspeisen, Mehlschwitzen — Mischfett 
Salat, Reibekuchen (Kartoffelpuffer) — öl 
Rührkuchen — Margarine — Butter 
Hefeteig — öl, Schmalz oder Margarine. 

Zum Ausbacken „schwimmend in Fett" stellt man einen Ausbacktopf her aus öl oder Plattenfett. 
Geeignet für: überbackene Apfelscheiben, Rosettenwaffeln, Schürzkuchen, Spritzkuchen, Pommes frites usw. 



Das Fett wird nach dem Gebrauch gesiebt und kann immer wieder gebraucht werden. Nach öfterem Gebrauch 
kann man das Fett „waschen": Das erkaltete, aber noch flüssige Fett mit Wasser mischen, '/< Stunde kochen, 
stehenlassen. Das Fett setzt sich oben ab, der „Schmutz" bleibt im Wasser, Die Schmutzteilchen an der Unter- 
seite abkratzen. Fett aufbewahren zum nächsten Gebrauch. 

Gänseschmalz: Fett von den Därmen lösen, wässern, mit geriebenem Apfel (Majoran) zergehen lassen, sieben. Als 
Brotaufstrich. 

Schmalz als Brotaufstrich oder zum Fettopf: Schweineflomen (Flumen) in Stücke schneiden (mit Zwiebel und ge- 
riebenem Apfel), zergehen lassen, mit Thymian oder Majoran abschmecken, sieben. — Die Grieben (Gram- 
meln) schmecken gut auf Schwarzbrot, in der Erbsensuppe, zu Panhas u. ä. Fett sofort abkühlen, nicht ge- 
gen das Gefäß stoßen; das Fett wird sonst körnig. 

Zwiebelfett herstellen: Um im Frühjahr Zwiebeln, die anfangen zu treiben, vor dem Verderben zu schützen, muß 
man sie vor dem „Schießen" kleinschneiden, in Fett zugedeckt glasig werden lassen, dann bräunen und mit Fett 
aufbewahren. 1 Eßlöffel zu Mehlschwitzen, Suppen, Bratkartoffeln, Gemüse. 

Braten- oder Suppenfett: Abschöpfen und in einem Porzellangefäß aufbewahren. Sehr geeignet zur Zubereitung von 
Suppen, Gemüsen und Tunken. 

Butter aufbewahren: Butter in Steintopf kneten, Salz aufstreuen, mit Wasser auffüllen. Die Butter muß gut bedeckt 
sein, damit keine Luft hinzutreten kann. Wird ranzig, zerstört Vitamin A. 

Brühsuppe (Bouillon) 

Roch regeln: 

Das Fleisch in kochendes Salzwasser geben, wenn die Nährstoffe erhalten werden sollen. 
{Poren schließen sich.) Verwendung als Kochfleisch mit Meerrettich- und Rosinentunke S, 37, 38, sonst zu 
Klops, mit frischem Ei aufwerten (S, 30). 

Das Fleisch in kaltes Wasser ohne Salz geben, wenn die Brühe besonders kräftig sein soll 
(laugt aus), z. B. für Kranke. Brühe eventuell noch aufbessern durch Fleischextrakt. Zum Schluß erst Salz hin- 
zufügen. 

Brühe von Knochen kalt ansetzen, wird sonst unklar, nie wallend kochen lassen. 

Besonderer Geschmack und Farbe durch Spargel schalen, Erbsenschoten, Zwiebel schalen. Brühe 

durchsieben und entfetten, am besten kalt werden lassen und abheben. Fett verwenden zu Suppen, Gemüse. 
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Brühsuppen (Bouillon) Knochen kalt aufsetzen, zum Kochen kommen lassen, Salz und Fleisch zu- 
5GÜ g Rindfleisch mit Knochen geben. Auf kleiner Flamme 2 bis 3 Stunden kochen lassen (nidn wallend). 
250 g Knochen 
1V*1 Wasser, Salz 

- , b i , ,_ i j >_.,,,, . leine halbe Stunde vor dem Garsein des Fleisches zugeben, nicht zuviel nehmen! 
Spargelschalcn (Erbsen- oder Zwiebcischalen) f 

Gehackte Petersilie, Suppeneinlage — in die fertige Suppe geben oder in die Suppenschüssel und die Suppe darübergießen. 


Art 


Fett 


Suppengemüsc 


Knochen 


Fleisch 


Wasser 


Salz 


Zubereitung 


Klare Brühe 

(Bouillon) 


— 


Sellerie, Porree, Möhre □, 
Petersilienwurzel 


250 g 


500 g 
Kochfleisch 


iv*i 


1 Tee- 
löffel 


Knochen kalt aufsetzen. Fleisch 
ins kochende Wasser geben 


Kraftbrühe (heiß 
od. eisgekühlt) 
für Kranke 




Sellerie, Porree, Möhre □, 

Petcrsilicnwurzcl, 

Spargelschalen 


500 g 


500 g 
Beinflcisch 


l'/äl 


1 Tee- 
löffel 
zum 
Schluß 
zugeben 


Fleisch klein schneiden, alles zu- 
sammen kalt aufset7.cn und 2 bis 
3 Std. langsam kochen lassen. 
Heiß oder eisgekühlt. (Fettschicht 
abheben.) (Fleischextrakt), Eigelb 


Hühnerbrühe 
s.S. 31 


— 


Möhre G, Petersilicn- 
wurzcl, Porree 


— 


V* Suppen- 
huhn 


21 


1 Tee- 
löffel 


Huhn ins kochende Wasser geben, 
anrichten mit Fleischstreifen. 


Knochenbrühe 
bes. zum Auf- 
füllen gebun- 
dener Suppen 


— 


Suppengemüse C3, Spargel- 
schalen 


500 g 


— 


IV* 1 


zum 
Schluß 
zugeben 


Knochen kalt aufsetzen, s. oben, 
durchsieben. Knochen können 
mehrmals ausgekocht werden. 


Gemüsebrühe 
(Vegetarische 
Brühe) 


1 Eß- 
löffel 


500—750 g verschiedene 
kleingeschnittene Gemüse 
(auch Reste, z.B. Kohl- 
strünke), Suppengemüse 






1V*1 


1 Tee- 
löffel 


Gemüse mit Fett dünsten, mit 
Wasser auffüllen, lVs Std. kochen 
lassen, durchsieben. Gehadtte Pe- 
tersilie, Suppeneinlage 


Gemüsesuppe 


wie vorher, ungesiebt = „Quer durch den Garten" 


Fischbrühe 




Suppengemüse □ 
Lorbeer, 1 Nelke 


Fischkopf 

und 
Graten 


Bauchlappen, 

Fischreste, 

kleine Fische 


IV* 1 


zum 
Schluß 
zugeben 


Kalt aufsetzen, kochen, sieben; 
Suppengemüse zugeben; 
Reis oder Nudeln 
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Einlagen zu Brühsuppen 


Eierstich 


Eiereinlauf 


Schwemmklößchen 


1 Eßlöffel kalte Milch oder 


Abänderung; 


1 Ei 


Vs 1 Milch oder Brühe 


Abänderung: 


Brühe 


K r äutereiers t i di 


1 Eßlöffel Mehl 


1 Eßlöffel Fett 


statt Mehl 4 bis 


% Ei 


= 1 Eßlöffel ge- 


t Eßlöffel Milch oder Brühe 


4 Eßlöffel Mehl (80 g) 


5 Eßlöffel Grieß 


Salz, Muskat 


hackte Kräuter 


Salz, Muskat 


Salz, Muskat 


(60-70 g) 




zugeben. 


feinflockig: durch Schaum- 


1 Ei 


oder Vs Mehl, 


Alles verquirlen, atte Tasse 


Tomateneier- 


löffel in die kochende Suppe 


Flüssigkeit und Fett kochen, 


Vs Grieß 


oder kleine Form fetten, im 


stich = 


laufen lassen, umrühren; 


Mehl trocken hineinschütten, 


Abschmecken 


Wasserbad ziehen lassen (z. B, 


Va Eßl .Tomaten- 


grobflockig: über eine 


Kloß abbrennen (s.S. 5 Nr. 3), 


mit: 


Einsetzen im Kartoffeltopf), 


mark 


Gabel einlaufen lassen 


würzen, Ei ganz dazugeben. 
2 Teelöffel in die kochende 


Tomatenmark 
oder Paprika 


nicht wallend kochen, wird 






Brühe tauchen, Klößchen ab- 


oder Petersilie 


sonst löcherig. 






stechen, in etwas Brühe ziehen 


oder Kräutern 


In Würfel schneiden (etwa 






lassen. Sobald sie gar sind, 




5 /4 cm). □ 






schwimmen sie oben 




Markklößchen 


Nudeleinlagen 


Mark von Rinderknochen zergehen lassen, schaumig rühren 


Auf 1 1 fertige Brühe 2 — 3 Eßlöffel Fadennudeln (gebrockt) 


V*— 1 Ei 1 

Salz, Muskat > zugeben 
gehackte Petersilie j 




oder Sternchen 




oder Buchstaben 




oder Riebelc 


so viel geriebene Semmel oder Grieß einstreuen, 


bis die Masse 


oder Gräupchen. 


dicklich ist. '/t Std. ziehen lassen (Bindemittel saugt Flüssigkeit 


Koch zeit 20 Minuten 


auf). Möglichst kleine Klöße formen, 5 — 10 Min. in etwas Brühe 




ziehen lassen 






n 





Helle Grundsuppen (Mehlschwitze) 



iVs Eßlöffel Fett = 30 e 1 , - 

2 Eßlöffel Mehl = 40 g / ««Wwti 

1 I Wasser oder Brühe — nach und nach zugeben Salz nach Gcsehmacfc 



Bei allen Suppen mit Sellerie, Porree usw. Fett zergehen 
lassen, zerkleinertes Gemüse hinzugeben und zugedeckt 
bei kleiner Flamme vorgaren 



Art 


Fett 


mit 
andünsten 


Mehl 


Wasser 
oder 
Brühe 


Salz 


Gaf- 

zeit 
in Mm. 


abschmecken 
mit 


Zubereitung 


Petersiliensuppe 


IV* Eß- 
löffel 
= 30g 




2 Eßlöffel 
= 40 g 


11 


nach 
Geschmack 


10 


1—2 EßL 
Petersilie 


Petersilie od, Kerbel gehackt 


Kerbelsuppe 


1—2 £81. 

Kerbel 


an die fertige Suppe geben, 
nicht mit kochen lassen 


Zwiebelsuppe 


lVi Eß- 
löffel 


2 Zwiebeln Q 


2 Eßlöffel 
= 40g 




nach 
Geschmack 


12 


— 


Zwiebel kleinsdmeiden, 
glasig dünsten, s. S. 5 Nr. 1 


Porreesuppe (Lauch) 


IVs Eß- 
löffel 


1 Stange 
Porree 


2 Eßlöffel 
= 40g 




nach 
Geschmack 


15 


— 


Porree kleiin schneiden 


Sclleriesuppe 


1 Vi Eß- 
löffel 


Vs kl. Sellerie 
(15 g Hefe) 


2 Eßlöffel 
-40 g 




nach 
Geschmack 


40 


— 


Sellerie in Würfel schneiden 
oder reiben 


Sauerampfersuppc 


IVs Eß- 
löffel 


1 Handvoll 
Sauerampfer 


2 Eßlöffel 

= 40g 




nach 
Geschmack 


25 


(mit Eigelb 
abziehen) 


Sauerampfer in. feine Strei- 
fen sdi neiden 


Tomatensuppe von 
frischen Tomaten 


IV« Eß- 
löffel 


250 g To- 
maten 
1 Zwiebel C 


2 Eßlöffel 
= 40g 




nach 
Geschmack 


25 


Petersilie 
(Büchsen- 
milch) 


Tomate» vieriein, Suppe 
zum Schluß durchschlagen 
oder Tomatenschale roh 

abziehen 

Brückdien* s, S* 5, Nr. 4 


Tomaten suppc von 
Mark 


i Vi Eß- 
löffel 


1 Zwiebel □ 


2 Eßlöffel 




nach 
Geschmack 


10 


1— 2Eßl. 
Tomatenmark 


Mark xtim Schluß zugeben* 
Bröckdien s. S. 5 Nr, 4 


Pilzsuppe 


1 Eßlöffel 


200 g Pilze D 


2 Eßlöffel 




nach 
Geschmack 


30 


Petersilie 


Pilze putzen 


Nierensuppe 


1 Eßlöffel 


1 Schweine- 
niere, 1 kleine 
Zwiebel □ 


2 Eßlöffel 




nach 

Geschmack 


10-15, 

nur 
ziehen 
lassen 


Petersilie 


Niete in Seheiben schneiden, 
5* S* 27, wässern, in Würfel 
schneiden, dick mit Mehl be- 
stäuben, anbräunen 
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Helle Grundsuppe mit verschiedenen Bindemitteln 

l'/i Eßlöffel Fett \ , 

^ f. t, > anscnwitzen 

1 Stange Porree f 



3 Eßlöffel Bindemittel — zugeben, mit anschwitzen 
1 1 Brühe oder Wasser — zugeben 
Salz nadi Geschmack 



Art 


Fett 


mit andünsten 


Binde- 
mittet 


Wasser 
oder 
Brühe 


Salz 


Garzeit 


abschmecken 


Zubereitung 


Grießsuppen: 

wie alle hellen 
Grundsuppen 
Seite 13 


lViEfil. 


Zwiebel, Porree 
usw. 


3 Eßlöffel 
Grieß = 45 g 


11 


nach 
Geschmack 


fein 
8 Min., 

grob 
15 Min. 


mit Petersilie 


wie Seite 13 


Reissuppen : 

wie Seite 13 


1'ViEfiL 


Zwiebel, Porree 
Sellerie 


2 Eßlöffel 

Reis = 40 g, 

+ 1 Eßlöffel 

Mehl 


1 1 


nach* . 
Geschmack 


30—45 
Min. 


wie Seite 13 


s. S. 5, Nr. 6 


Rciskäsesuppe 


lEßl. 


— 


2 Eßl. Reis, 

+ 1 Eßlöffel 

Mehl 


11 


nach 
Geschmack 


30—45 
Min. 


mit 2 Eßl. 

geriebenem 

Käse 


garziehen wie 
vorher 


Haferflocken- 
suppen: 
wie Seite 13 


l*/> Eßl, 


wie Seite 13 


3 Eßlöffel 
Flock en = 30 g 


11 


nach 
Geschmack 


20 Min. 


wie Seite 13 


nach Belieben 
durch ein Sieb 
streichen 


Graupensuppe 


lVzEßl. 


Suppengemüse 


4 Eßl. = 80 g 
Graupen 


11 


nach 
Geschmack 


60 Min. 


— 


auf kleiner Flam- 
me ziehen lassen 


Sagosuppe 


l 1 /* Eßl. 


Zwiebel oder 
Porree 


2 Eßlöffel 
Sago = 30 % 


11 


nach 
Geschmack 


45 Min. 




Zwiebel mit Fett 
andünsten, mit 
Wasser auffüllen 
Sago einstreuen, 
ziehen lassen od. 
Sago vorquellen, 
s. S. 6 Nr. 7 
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Gebundene Suppen von Brühe 

Kochgut in kochendes Salzwasser geben und garkochen 



lVi Eßlöffel Fett = 30 g \ 
2 Eßlöffel Mehl = 40 g J 



anschwitzen 



1 I Brühe zum Auffüllen. Einlage in die Suppe geben oder 
in Suppenschüssel oder Teller und die Suppe daraufgeben. 



Art 


Wasser 


Salz 


Kochgut 


Fett 


Mehl 


Brühe 


Verschiedenes 


Gar zeit 
in 

Minuten 


Bemerkungen 


Blumenkohl- 
suppe 


11 


ITeelöffel 


l U Blumenkohl in 
Röschen 


Vh Eßlöffel 
= 30g 


2 Eßlöffel 

= 40g 


11 


mit 1 Eigelb 
legieren 


30 


Blumenkohl in die 
fertige Suppe 
geben, Petersilie 


Spargelsuppe 


u 


1 Teelöffel 


250 g Suppen - 
spargel (dünn) 


iVt Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
= 40g 


11 


{mit 1 Eigelb 
legieren) 


30 


Spargel in die fer- 
tige Suppe geben 


Schwarz- 
wurzelsuppc 


11 


ITeelöffel 


250 g Schwarzwur- 
zeln, sehrabben und 
sof. i. d. kochende !~j 
Wasser geben 


lVs Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
= 40g 


11 




35 


Schwarzwurzeln 
in die fertige 
Suppe geben 


Gemüsesuppe 


11 


ITeelöffel 


250 g gemischtes 
Gemüse [I 


Vh Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
= 40g 


11 


Petersilie 


40—50 


Gemüse in die fer- 
tige Suppe geben 


Gurkenkrem- 
suppe 


1 1 

Fleisch- 
brühe 


ITeelöffel 


Va geschälte Gurke 

in Scheiben, kochen, 

durchstreichen 


IV« Eßlöffel 


1 Eßlöffel 
= 20g 


11 


! /s 1 Sauer- 
milch 


15 


Suppe schmeckt 
säuerlich, daher 
sehr erfrischend 


Hühnersuppe 
(Königin- 

nensuppe) 


21 


ITeelöffel 


V* Suppenhuhn, 
Suppengemüse 


lVi Eßlöffel 

Hühnerfett 

von der Brühe 

abschöpfen, 


2 Eßlöffel 
= 40g 


11 


1-2 Eigelb 

(Vs süße 

Sahne) 

Wein oder 

Zitronensaft 


2—3 
Std, 


Fn die fertige Suppe: 

in Streifen geschnit- 
tenes Bustf leisen, Blti- 
menkonlröschen od. 
Spargel 

(3 — 4 Champignons) 
Petersilie 


Fischsuppe 


l'Al 


ITeelöffel 


Fischgräten und 
Köpfe 


1V> Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
= 40g 


11 


— 


20 


Fleisch von den 
Gräten ablösen 
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Dunkle Grundsuppen (geröstete Suppen) 

2 Eßlöffel Fett = 40 g i , „ ... 

3 Eßlöffel Mehl = 60 g / hel[ braunen 

Zwiebel und Suppengemüsc zugeben und fertigbräunen 



1 1 Brühe oder Wasser — zugeben 

Salz nach Geschmack 

Vor dem Abschmecken Vz Stunde ziehen lassen 



Man kann auch das Bindemittel trocken bräunen, dann Fett usw. zugeben 



Art 


Fett 


Bindemittel 


mit andünsten 

* 


Wasser 
oder 

Brühe 


Garzeit 

in 
Minuten 


Ge- 
sdimacks- 

zu taten 


Bemerkungen 


Mehlsuppe 


2 Eßlöffel 
<=40g 


3 Eßlöffel Mehl 
= 60g 


1 Zwiebel (1 Stück 
Möhre u. Sellerie) 


11 


10 


Salz 


Kräuter oder durchgetriebene rohe 
Tomate zum Schluß zugeben 


Grießsuppe 


2 Eßlöffel 


4 Eßlöffel Grieß 
= 60g 


1 Zwiebel 
(Möhre oder Sellerie) 


11 


fein 8, 
grob 15 


Salz 


Kräuter oder durchgetriebene rohe 
Tomate zum Schluß zugeben 


Reissuppe 


2 Eßlöffel 


2EßI. Reis = 40 g 
+ 1 Eßlöffel Mehl" 


1 Zwiebel 
(Möhre oder Sellerie) 


11 


30—45 


Salz 


Kräuter oder durchgetriebene rohe 
Tomate zum Schluß zugeben 


Haferflocken- 
suppe 


2 Eßlöffel 


3 Eßlöffel 
Haferflocken = 30 g 


1 Zwiebel 


11 


15 


Salz 


Kräuter oder durchgetriebene rohe 
Tomate zum Schluß zugeben 


Ochsenschwanz- 
suppe 


P/i Eß- 
löffel zum 
Bräunen, 
1 Eßlöffel 
zur Mehl- 
schwitze 


3 Eßlöffel Mehl 

= 60g 
zur Mehls di witze 


375 g Ochsen- 
schwanz, 
250 g Knodien, 
Suppen gemüse 


IV* 1 

Wasser 


2—3 
Std. 


nach 
Ge- 
schmack 


Ochsenschwanz bürsten, in Fett 
mit Knochen und Suppengemüse 
braunen, Wasser oder Brühe zu- 
geben, 2 — 3 Std. kochen lassen. 
Dunkle Mehlschwitze, Brühe hin- 
einsieben, abschmecken mit Ma- 
deira oder Rotwein. Fleisch ablö- 
sen, in Streifen in die Suppe geben 


Geröstete Mehl- 
suppe, süß 
(Falsche Scho- 
koladensuppe) 




3 Eßlöffel = 60 g 
Mehl trocken rösten 




11 
Milch 


20 
Min. 


Zucker 

1—2 
Nelken 
1 Pr. Salz 


Mehl rösten, mit Milch auffüllen, 
Nelken kurz mitkochen 
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1 Std. kochen 



Hülsenfruchtsuppen 

250 g ungeschälte Erbsen. Am Tage vorher verlesen, waschen, 12 Std. vorquellen^ 

l'/s 1 abgekochtes („weiches") Wasser zum Einweichen J 

Speckschwarten 

750 g Kartoffeln D 

Suppengemüse (Heisch) 

2 Eßlöffel Speck oder Fett | bräunen, /um Schluß zugeben, Speckschwarten ausschaben. Für Magenleidende 

2 Zwiebeln I vorher durchschlagen, 

Salz, zugeben, wenn die Hülsenfrüchte gar sind 



Art 


Hülsenfrüchte 


Ein- 
weich- 
wasser 


Kar- 
toffeln 


Suppen- 
gemüsc 


Fleisch 


Gar- 
zeit 


Suppeneinlage 


Bemerkungen 


Erbsensuppc 


250 g ungeschälte 
Erbsen 


1V*I 


•Vi kg 

D 


Möhre, 
Sellerie, 
Suppen- 
grün 


375 g Pökelfleisch, 
2 Schweinepfötchen, 
oder Schweineripp- 
chen oder Eisbein, 

250 bis 300 g Mett- 
wurst oder 
250 g Brühwurst 


2—3 
Std. 


gebräunte 

Zwiebel, 

geröstete 

Scmmelbröck- 

chen oder 
Speckwürfcl 


Fleisch 1 Std. vor dem Gar- 
werden in die Suppe geben. 
Mettwurst 3 /t Std. mit- 
kochen lassen, Brühwurst 
10. Minuten ziehen lassen 
(zum Sdduß eine Handvoll 
kleingeschnittenes rohes 
Sauerkraut) 


Bohnensuppe 


250 g Bohnen 


IV* I 


Vi kg 
D 


Möhre, 
Sellerie, 
Suppen- 
grün D 


wie Erbsensuppe 


2—3 
Std. 


gebräunte 

Zwiebel, 

Speckwürfcl 


Abschmecken mit Essig 


Linsensuppe 


250 g Linsen 


IV* 1 


V* kg 

D 


Möhre, 
Sellerie, 
Porree 

D 


wie Erbsensuppc 
oder V2 kg durdi- 
wachs. Rindfleisch 
od. Speckschwarten 


1—2 
Std. 


gebräunte 
Zwiebel 


Linsen werden auch gar 
ohne Vorweichen, 
evtl. mit Essig 
abschmecken 



2 Schmitz, Kochbuch 
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Kartoffelsuppen 

'/* kg Kartoffeln (ganz) 

1 Stange Porree !■ kochen, durchschlagen 

lVt 1 Brühe oder Wasser 

1 Speckschwarte — mit kochen, ausschaben 

Salz 



1 Eßlöffel Fett oder 2 Eßlöffel Speck — auslassen 
1 Zwiebel — bräunen 

Kräuter 

geröstete Semmelbröckchen 



Art 


Kartoffeln 


Suppengemüse 


Brühe 

oder 

Wasser 


Garzeit 

in 
Minuten 


Salz 


zum Schluß zugeben 


Kartoffelsuppe 
(als Hauptmahl- 
zeit) 


750 g ganz 
oder □ 


1 Stange Porree, Pctcr- 

silienwurzcl, Sellerie, 

Möhre 


l'/il 


30 


nach 
Geschmack 


Suppe durchschlag, b. ganzen Kart. 
2 Eßlöffel Fett | bräunen s. S. 5, 
1 Zwiebein J Nr. 2 

Semmelbröckchen — bräunen 
s. S. 5 Nr. -4. Petersilie 

Kräuter oder geriebene Möhren 


Stück dien 


500 gD 


Porree, Sellerie, Möhre 


11 


30 


nach 
Geschmack 


ausgelassene Speck- 1 . .. 

- c \ t li i" braunen 
wurtel, Zwiebel 

Semmelbröckchen 


mit Tomaten 


Vi kg 


Porree, V* Scg Tomaten 


11 


30 


nach 

Geschmack 


Suppe durchschlagen, 

Petersilie 

Kann auch mit Tomatenmark 

abgeschmeckt werden 


mit Gemüse 


250 g 


500 g verschiedenes 

Gemüse (Schnittbohnen, 

Erbsen, Möhren, Kohl), 

Sellerie, Porree, 1-2 

Tomaten (Seh warten) 


IV« I 


50 


nach 
Geschmack 


2 geröstete Zwiebeln, zerlassener 
Speck □ 
Petersilie 

Einlage: Mettwurst oder Brüh- 
wurst oder durchwachsenen Speck 


Braune 

Kartoffelsuppe 


'/ikg 


1 Stange Porree 
1 Zwiebel 


11 


40 


nach 
Geschmack 


rohe Kartoffel G in 1 Eßlöffel 
Fett mit Zwiebel [ ] bräunen, 
Brühe zugeben, durchstreichen, 
abschmecken 
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Mildssuppen 



1 1 Milch 

Vanille (= 1 h gespaltene Schote Vanille) 

oder Vanillinzuckcr, Mandeln oder Zitronenschale, 
Zucker nach Geschmack, Bindemittel 



Milchtopf mit Wasser ausspülen, 4—5 Eßl. Milch zum Anrühren 
abnehmen, Milch zum Kochen bringen mit Geschmackszutaten. 
Mondamin angerührt zugeben, Grieß und Reis einstreuen, kochen. 
Zucker und Vanillinzucker nach dem Aufkochen zugeben. 



Art 


Flüssigkeit 


Geschmackszutaten 


Zucker 


Bindemittel 


Garzeit 


Bemerkungen 


Mondaminsuppe 
mit Vanille 


1 1 Milch 


1—2 Eßlöffel Ro- 
sinen, 1 Prise Salz, 
Vanille 


2 Eßl. 


2 Eßl. = 30 g 
Mondamin 


aufkochen lassen 


mit Eigelb legieren, 
S. 5 Nr. la 
Schneeklöße, S. 21 Nr. 4 


mit Schokolade 


1 1 Milch 


2 Eßl. Kakao oder 
Schokoladenpulver 


3 Eßl. 


2 Eßl. - 30 g 
Mondamin 


aufkochen lassen 


Kakao u, Mondamin misch., 
anrühren, m. Eigelb Iggicren 
Sdineckloße, S. 21 Nr. 4 


mit Karamel 


'/i 1 Wasser 
Vt ! Milch 


Vanille 


4 Eßl. 


2 Eßl. = 30 g 
Mondamin 


aufkochen lassen 


Zucker bräunen, mit kochen- 
dem Wasser ablöschen, 
Milch zufügen 


Grießsuppe 


1,1 Milch 


wicMondaminsuppe, 
2 Eßl. Rosinen 


2 Eßl. 


3 Eßl. = 45 g 

Grieß 


fein 8 Min. 
grob 15 Min. 


Grieß einstreuen 


Sagosuppe 


1 I Milch 


wieMondaminsuppe, 
2 Eßl. Rosinen 


2 EßL 


3 Eßl. = 45 g 
Sago 


30—40 Min. 
muß körnig bleiben 


Sago gar machen, s.S. 6 Nc.7 


Reissuppe 


1 1 Milch 


wieMondaminsuppe 


2 Eßl. 


2 Eßl. Reis, 
+ 1 Eßl. 

Mondamin 


30—45 Min. 


s. S. 5 Nr. 6, Mondamin zum 
Schluß angerührt zugeben 


Graupensuppe 


Vä 1 Wasser, 
*U 1 Milch 


1 Stück Zitronen- 
sdialc 


2 Eßl. 


3 Eßlöffel 
Graupen 


60— SO Min. 


65 g eingeweichte Pflaumen 
nach 1 Std. zugeben 


Brotsuppe 


Va 1 Wasser, 
l /s 1 Milch 


1 St. Zitronensdiale, 

2 Eßl. Rosinen 


2—3 Eßl. 


100 g Brot 
(vorweichen) 


20 Min. 


mit Wasser kochen, durch- 
schlagen, Milch zugeben 


Buttermilchsuppt 


Vi l Wasser, 
1 1 Butter- 
milch 




2-3 Eßl. 


2 Eßl. Mehl 


10 Min. 
(Buttermilch nicht 

kochen) 


Mehl angerührt ins kochende 
Wasser geben, garkochen, 
Buttermilch zugeben 
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Kaltschalen aus Obst 

300—400 g frisches Obst 

1 1 Wasser ? zum Kochen bringen 

1 Stück Zitronenschale oder Zimt J 

1 Eßlöffel Kartoffelmehl — kalt anrühren, ins Kochende geben, aufkochen. Bei saurem Obst etwas mehr Stärkemehl. 

Zucker nach Geschmack 

Zitronensaft zum Schluß zugeben. Man kann dem Wasser im Kühlschrank vor dem Vereisen etwas Zitronensaft zufügen 

und in jeden Teller ein Stückdien Eis geben 



Art 


Obst 


"Wasser 


Ge- 
schmacks- 
zutaten 


Kar- 
toffel- 
mehl 


Garieit 

-r-uten 


Zucker 


Zitronen- 
saft 


Vorbereitung der Früchte 


von gekochten 
Früchten: 

Rhabarber- 

kaltschale 


400 g Rhabarber 

(100 g Erdbeeren 

zuckern, roh an 

die fertige Suppe) 


11 


Zitronen- 
schale 
od. Zimt 


1 EßL 


10 


nach 
Geschmack 


Zitronensaft 


Rhabarber ungeschält in 
Stücke schneiden, je röter, 
desto weniger Oxalsäure, 
zuckern, kochen, binden, 
(Erdbeeren zugeben) 


Pflaumcn- 
kaltschalc 


400 g Pflaumen 


11 


1 Stück 
Zimt 


1 Eßl. 


10 


nach 
Geschmack 


Zitronensaft 


Pflaumen halbieren oder 
vierteln 


Staehelbeer- od. 
Kirschkaltschale 


300 g Stachelbeeren 

oder Kirschen 


11 


Zitronen- 
schale 


lEßl. 


15 


nach 
Geschmack 


Zitronensaft 


Blüte u. Stiel abschneiden, 
Kirschen entkernen 


Johannisbeer- 
oder Blaubeer- 
kaltschale 


400 g Johannis- 
beeren (rote od. 
schwarze) oder 
Blaubeeren 


11 


1 Stück 
Zitronen- 
schale 


1 Eßl. 


10 


nach 
Geschmack 


Zitronensaft 


Johannisbeeren abbeeren. 
Bei schwarzen Johannis- 
beeren zum Schluß Sauer- 
milch zugeben 


Apfclkaltschale 


500 g Äpfel, 
1 Eßl. Rosinen 


11 


Zitronen- 
schale 


lEßl. 


10—20 


nach 
Geschmack 


Zitronensaft 


Äpfel in Stücke schneiden 


von rohen 
Früchten: 

Erdbeer- oder 
Pfirsidikaltschale 


250 g Erdbeeren 

oder 
250 g Pfirsiche 


11 


1 Stück 

Zitronen- 
schale 


1 Eßl. 


10 


zum 

Einzuckern 

der 

Früchte 


Zitronensaft 


Wasser, Zitronenschale 
kochen, binden, Früchte 
zuckern und roh zufügen 
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I 



Kaltschalen 



aus Irischem Obst 
mit Milch 
250 g Obst einzuckern 
1 1 Milch 

nach Belieben Zwieback ■ 
oder Schwarzbrot ein- 
brocken oder geröstete 
Flocken zugeben 

Apfelsuppe 
Va kg ungeschälte 
Äpfel zerschneiden 
1 altes Brötchen 
1 Stück Zitronenschale 
oder Zimt 
1 1 Wasser 
Zucker — zum Schluß zugeben 



roh 

Erdbeeren 

Johannisbeeren 

Blaubeeren 

Pfirsiche 

Aprikosen 

Himbeeren 



15—20 Min. 

kochen, 

durchschlagen 



t koche 



aus Obstsaft 
Vs 1 Wasser 
1 Stück Zitronenschale 
1 Eßlöffel Kartoffelmehl 
— angerührt zugeben 
Vä 1 Obstsaft, evtl. verdünnt 
Zitronensaft 



Buttermilchkaltschale 
IV« 1 Buttermilch 

1 Stück Zimt 
geriebene Zitronenschale 
75 g geriebenes Schwarzbrot 

2 Eßlöffel Korinthen 
(kalt quellen lassen) 

Zucker 



alles 
kalt 
( ver- 
quirlen 



iialc / kodlc 



aus Marmelade 
l /a 1 Wasser 
1 Stück Zitronensch; 
1 Eßlöffel Kartoffelmehl 
— angerührt zugeben 
1 h 1 Wasser — kalt zugeben 
2 — 3 Eßlöffel beliebige Marmelade 
Zitronensaft 

Weinkaltschale 



2 Eßlöffel Sago 

Vs 1 Wasser 

Zitronenschale 

2 Eßlöffel Rosinen 

V* 1 Weiß- oder Apfelwein 

Zucker, 1 Eigelb — legieren 

(Schneeklöße) 



20— 30 Min. 
ziehen lassen, bis der 
Sago glasig ist 
(s. S. 6, Nr. 7) 

zugeben 



Einlagen zu Kaltschalen 



kochen 



1. Grießwürfel 
Vi 1 Milch 1 

1 Prise Salz 

abger. Zitronenschale J 

3 Eßlöffel Grieß = 45 g - 
einstreuen, Zucker, 1 Eigelb, 
Schnee. 

Auf eine angefeuchtete Email- 
platte streichen, auskühlen 
lassen, Würfel schneiden. 



2. Grießklößchen 

Vi 1 Milch i 

1 Prise Salz l kochen 

abger. Zitronenschale J 

4 Eßlöffel Grieß = 60 g — 
einstreuen, Kloß abbrennen 
s. S, 5 Nr. 3 

1 ganzes Ei — zum Schluß 
hineingeben. 

Zucker 

Mit 2 Teelöffeln Klöße abfor- 
men, in die Suppe geben und 
ziehen lassen 



3. Reiswürfel 
Vj 1 Milch 1 . , 

3 Eßlöffel Reis \ f*™^™ 
Zitronenschale J lassen 
1 Teelöffel Mondamin — an- 
gerührt zugeben 



Zucker 

1 Eigelb — Schnee 
Formen wie bei 1 oder 



4. Schneeklöße 

1 Eiklar mit einer Prise Zucker 
zu Schnee schlagen, mit einem 
Teelöffel Klöße abstechen und 
den Löffel in die heiße Suppe 
tauchen. 

Deckel auflegen, bis die Klöße 
gar sind (= das Eiweiß ge- 
ronnen ist). 
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Oben links: Rind 
Unten links: Schwein 
Rechts: Kalb 




Verwendung: 

1 = Kochen 

2 = Frikassee und Ragout 

3 = Braten 

4 = Schmoren 



Das Fleisch: Grundregeln für die Zubereitung von Braten 




1. Bei kleiner Familie Braten für 2 Tage herstellen oder einen Teil abends kalt aufschneiden. 

2. Braten mit feuchtem Tuch (Handtuch) abreiben, nidit waschen. 

3. Fleisch nur zum Klopfen und Schneiden auf nasses Holzbrett legen, sonst auf Iimailplatte 
oder Porzeliantellcr. 

4. Stücke von 2V* — 3 Pfund und mehr im Backofen braten. Je Zentimeter Höhe 10 Minuten Bratzeit. 

5. Immer ohne Deckel anbraten, es bildet sich sonst Wasserdampf und der Braten „schmort". Dann Deckel halb auflegen, Wasser 
zugießen und ganz zudecken. Der Braten ist gar, wenn er beim Aufdrücken nicht mehr „federt". 

6. Bratentunke bei mageren Braten wird mit Mehl gebunden: 1 — 2 F.ßlöffel Mehl in das Bratenfett geben, mit Wasser 
auffüllen, mit Salz abschmecken (sieben). 

Bratentunke bei fetten Braten wird mit Kartoffelmehl gebunden; Erst einen Teil des Fettes abschöpfen, Mehl 
trocken hinzugeben, mit Wasser auffüllen. Salz. 

7. Klumpige Tunke wird meist durch Wasserzugabe glatt. 

S. Pfannenfett : Fleischstücke herausnehmen, 1 Guß Wasser in die Pfanne geben, aufkochen lassen, 1 Prise Salz, Fett über 
das Fleisch geben oder in kleiner Tuiikenschüssel reichen. 

9. PfannentunkcrVa Eßlöffel Mehl in die Pfanne geben, anschwitzen, Wasser zugeben, durchkochen lassen. Tunkenschüssel. 

0. Bei Verwendung von saurer Sahne oder Sauermilch zu Braten tunke immer das Weizenmehl mit der Sahne anrühren (ver- 
hindert Gerinnen) und in die Bratpfanne geben, nachbräunen lassen, mit Wasser auffüllen, durchsieben. 



Das Anrichten von Braten 




1. Braten aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Es läuft dann beim 
Schneiden weniger Saft aus. 

2. Tunke fertigmachen. 

3. Schneiden des Bratens: Pergamentpapier zu breitem Streifen 
falten, mit der linken Hand den Braten damit halten, mit scharfem Messer 
quer zur Faserrichtung in Scheiben schneiden. 

4. Anrichten; Platte auf Schüssel mit heißem Wasser stellen, Scheiben 
schuppenförmig legen, Fettrand verdeckt, obenauf schöne Seheibe, etwas 
Tunke darübergeben. 

Garnieren mit Petersiüenbüsehel, gefüllten Tomaten, gedünsteten oder 
frischen Tomaten, grünem Salat. 

Man kann auch den Braten mit Gemüse- und Kartoffelbeilage auf einer 
Platte anrichten. Gemüse: z.B. Erbsen, Möhren, Spargel, Blumenkohl, 
Schwarzwurzeln, Rosenkohl, Rotkohl, Pilze. 

Kartoffelbeilagc: Kartoffelbrei, Kartoffelplätzchen, Kroketts, Pommes frites. 
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Schmorbraten 

500 g Fleisch, klopfen, 

in 2 — 3 Eßlöffeln heißem Fett rundherum bräunen, 

2—3 Stücke Möhre zugeben, anbräunen 



Wasser, Salz, eine gespickte Zwiebel (S. 6/10) zugeben, zugedeckt 

garschmoren. 

Zum Schluß geschälte Tomate durch ein Sieb streichen, Tunke 

mit Weizenmehl binden. 



Art 


Stück 


Vorbereitung 


Fett 


Zutaten 


Tunke 


Garzeit 


Man reicht 
dazu 


Rinder Schmor- 


Vi kg 


klopfen 


1—2 


Möhre (Petersilien- 


1 Eßl. Weizenmehl 


2— 2V* 


Erbsen, Möhren, 


braten 


Mittel- 




Eßlöffel 


wurzel, Sellerie) 


oder 1 Scheibe Weiß- 


Std, 


Blumenkohl, 




schwanz- 




Speck 


1 gespickte Zwiebel, 


u. Schwarzbrot die 




Nudeln, Kartoffel- 




stück 




oder 


2 bis 3 Tomaten, 


letzte halbe Std. zu- 




klöße, grünen Salat, 








Mischfett 


etwas Wasser 


geben, durchstreichen 




Kartoffelbrei 


Rinderrouladen 


4 Scheiben 


klopfen, innen sal- 


1—2 


einzeln rundherum 


Weizenmehl (mit 


IVa Std. 


Wie Rinder- 




aus der 


zen, mit Senf be- 


Eßlöffel 


bräunen, wenig 


saurer Milch 




schmorbraten. 




Keule 


streichen, geriebene 


Speck 


Wasser zugeben. 


anrühren) 




Auf jede Roulade 






Zwieb. aufstreuen, 


oder 


(Abschmecken mit 


S. S. 23 Nr. 10 




etwas Tunke und 






Speck- und Gurken- 


Mischfett 


Tomatenmark) 






gebräunte Zwiebel- 






streifen u. 1. Teel. 




Der Reis hält die 






ringe geben 






trockenen Reis ein- 




Roulade straff 












rollen, binden, 












Schweineschmor- 


»/« kg 


mit Senf bestreichen 


bei fettem 


wie Rinderschmor- 


1 Teelöffel 


1 Std. 


Wie Rinder- 


braten 


Nacken 

oder 
Vorder- 
schinken 




Fleisch 
*/ 2 Eß- 
löffel Fett 


braten 


Kartoffelmehl 




schmorbraten 


Sauerbraten 


Vtkg 


auf den Boden einer 


1—2 


rundherum bräunen, 


wie Rinderschmor- 


Vk Std. 


Klöße, Spätzle 


(rheinisch) 


Mittel- 


irdenen Schüssel Zwie- 
belsdieiben legen, das 


Eßlöffel 


mit der Essigbeize 


braten, zum Schluß 




und Teigwaren, 




schwanz 


Fleisdi darauflegen. 


Mi seh fett 


auffüllen, 2 frische 1 


mit Zucker 




grünen Salat 




stück 


2 — 3 Blatt Lorbeer, 
1 Nelken. Beize aur 
halb Essig, halb Wasser 




Zwiebeln, 1 Lorbeer- 
blatt, 1 Nelke 


abschmecken 










Schnellbeize = 2 bis 3 Tage: Essig kalt darüber gießen 










Langsame Beize = 6 bis 7 Tage: Essig heiß c 


arüber gießen 
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Magere Braten 

1—2 Eßlöffel Fett — erhitzen 

Fleisch — bräunen 

1 ganze Zwiebel — zugeben — bräunen 

etwas Wasser — zugeben, Salz 

Deckel auflegen — Weizenmehl mit saurer Milch oder saurer Sahne anrühren (s. S. 23, Nr. 10), Tunke binden 



Art 


Fett 


Fletsch 


Zwie- 
bel 


Zubereitung 


Garzeit 

in 
Minuten 


Tunke 


Man reicht dazu 


Kalbsbraten 


1—2 
Eßlöffel 
= 20-40 g 


>/*kg 


1 


wie oben 


40—50 


mit Mehl u. 
saurer Milch 

(Sahne) 


Gemüse, Salate, 
Kompotte 


Kalbsnierenbraten 


1—2 
Eßlöffel 


V«— 1 kg 

(für 
2 Tage) 


1 


wie oben 


50—60 


mit Mehl u* 

saurer Milch 

(Sahne) 


Gemüse, Salate, 
Kompotte 


Gefüllte Kalbsbrust 


2—3 
Eßlöffel 


1kg 
Kalbs- 
brust 
(für 
mehrere 
Mahl- 
zeiten) 


1 


„Tasche" öffnen, mit 
Hackfleisdi (s, S. 30) oder 
Semmelfüllung: gewciditc 
Brötchen, Salz, 1 Ei, Peter- 
silie, füllen, nicht zu fest, 
(hartgekochtes Ei und 
Gurken einlegen), zunähen, 
braten wie vorher 


1— lVs 
Std. 


mit Mehl u. 

saurer Milch 

(Sahne) 


Gemüse, Salate; kann 
audi kalt auf- 
geschnitten werden zu 
Remouladentunke 


Hasen- oder Wild- 
kaninchenbraten 


2-3 

Eßlöffel, 

Spedc 


Rücken 

oder 
Keulen 


1 


Fleisch mit Senf bestreich., 

braten wie oben, saure 

Milch (Sahne) zugießen 


IV*— 2 
Std. 


mit Mehl u. 

saurer Milch 

(Sahne) 


Gedünstete Äpfel, 
Kompott, Salate, 
Grünkohl, Rotkohl 


Hähnchen und Taube 


2—3 
Eßlöffel 


Hähndien 

oder 

Tauhe 




S. Seite 31 Vorbereitung, 
Innen salzen, Speck sehe ibe 
auf die Brust binden, 
braten (Brustscitc zuerst 
nach unten) oder grillen 


1 Std. 


Weizenmehl 
mit saurer 
Milch (Sahne) 
anrühren 
zugeben 


Kompott, Salate 
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Fette Braten 

Fett erhitzen, den Braten hineinleben, „zugießen". Das Fett vor dem Anrichten abschöpfen und zu Gemüse und Suppen 
braudien. Tunke binden mit Kartoffelmehl; 

oder : Den Bräter mit einer Speckschwarte einreiben, den Braten mit der Fettseite nach unten hineinlegen, 2 Eßlöffel 
Wasser zugeben, danach im eigenen Fett braten. Tunke binden mit Kartoffelmehl. 



Art 



Fleisch 



Senf 



Zwiebel 



Flüssig- 
keit 



Sali 



Garzeic 
in 

Minuten 



Kartoffel- 

mehl 



Bemerkungen 



Sehweine- 
braten 



'A kg 
Hab 
(gibt 

schöne 

Scheiben) 



mit Senf 
rund- 
herum 
be- 
streichen 



1 Eßlöffel 

Fett (oder 

mit Wasser 

ansetzen) 



1 Zwiebel 

nach einiger 

Zeit ganz 

zugeben 



einige 
Eßlöffel 
Wasser 



Salz 
zugeben 



45—50 



1 Teelöffel 



Bei großen Braten 
Fetthaut ein- 
schneiden 



Kasseler 
Rippenspeer 



Vi kg, 

auch als 
Roll- _ 
braten 



mit Senf 

be- 
streichen 



1 Eßlöffel 

(oder mit 

Wasser 

ansetzen) 



1 Zwiebel 



1 Eßlöffel 
Wasser 



Vorsicht 
mit Salz, 

erst ab- 
schmecken 



45—50 



ITeclöffel 



Kasseler Rippenspeer ist 
gesalzenes, leicht geräu- 
chertes Sdiweinekolelctt. 
Man reicht dazu Gemüse. 
Sauerkraut (zum Sauer- 
kraut von dem Braten- 
fett nehmen). Auch kalt 
aufzuschneiden. 



Hammel- 
braten 



Vskg 

Blatt oder 

Rücken 

oder 

Keule 



1 Eßlöffel 

Fett (oder 

mit Wasser 

ansetzen) 



1 Zehe Knob- 
lauch oder 
den Bräter 
mit Knob- 
lauch aus- 
reiben 



'hl 
Butter- 
milch 



Salz 
zugeben 



50—60 



1 Teelöffel 



Knoblauch schmeckt 
nicht vor, nimmt 

Talggcschmack 
Beilagen: Sellerie, 
Tomaten, Gurken, 
Bohnen 



Ente oder 
Gans 



innen salzen, ungeschälte, ausgehöhlte Äpfel oder Apfelstüeke, 
Kastanien, Majoran, Salbei oder Thymian hineingeben, zunähen. 
Nicht zu fest füllen, dehnt sich aus. 



oralen 

oder 

grillen 



bin Jeu 
mit Kar- 
toffel- 
mehl 



die Füllung mit 
Preiselbeeren als 
Beilage 



26 



Ragout (braun, schmoren) 

l'/i Eßlöffel = 30 g heißes Fett 

375 g Fleisch — nach und nach hineingeben, anbräunen 



Dann Zwiebeln zugeben, mitbräunen. 

Wasser oder Brühe zugeben, salzen, garschmoren, evtl. 

mit Mehl binden, abschmecken nach Belieben. 



Are 



Fett 



Fleisch 



mit- 
bräunen 



Brülle 

Olli !■ 

Wasser 



Sal 



binden 
mit 



Gar zeit 



Ab- 

dtmetken 

mit 



Bemerkungen 



Rindfleischragoui 
/ (Gulasch) 



lVa 

Eßlöffel 
= 30g 



375 g Rindfl 
3 cm große D 



2—3 

Zwiebeln, 

1 Mohre 



Vsl 



nach 
Ge- 
schmack 



lEßl. 
Mehl 



IV* Std. 



1—2 
Tomaten 



Ungarisch Gulasch: 
Fleisch und Zwiebeln 

zu gleichen Teilen, Pa- 
prika, kein Mehl 



Schweine- oder 
Hammclragout 

(Gulasch) 



Vit 

Eßlöffel 



375 g 
Schweine- 
fleisch G 



2—3 

Zwiebeln 
(Scheiben) 



•A I 



nach 
Ge- 
schmack 



lEßl. 
Mehl 



I Std. 



1—2 
Tomaten 



Man reicht dazu: Nu- 
deln, Reis, Kartoffeln 



Kalbsragout 

(hellbraun) 



IV« 

Eßlöffel 



375 g Kalbs- 
brust □ 



1—2 

Zwiebeln 
(1 Möhre) 



1 1 a ch 
Ge- 
schmack 



1 Eßl. 

Mehl 



Vi Srd. 



1—2 
Tomaten 



Nudeln, Reis, Kar- 
toffeln 



Zungenragout: 
(Kalbs- oder 

Rinderzunge) 



2 
Eßlöffel 

zurMchl- 
setvwitze 



gepökelte 

Zunge mic 

Suppengcmüse 

gar kochen, 

abschrecken, 
schälen 



5 ,1 

Zungcti- 

briihe 



(ge- 
pökelt!) 



4 HOL 
Mehl 



2-3 Std. 



Madeira 

(2-3 Eßl.), 

1 Prise 

Zucker 



Zunge heiß in Scheiben 
schneiden, auf Platte 
wieder zusammenfügen. 
Dunkle Grundtunke 

übergießen. 
Champignons 



Herzragout 



Eßlöffel 



VikgD 
Rinder- 
itc rz 



1 Zwiebel 



1 /■» 1 



zum 

Schluß 



1 Eßl. 
Mehl 



lVi Std. 



Zitrone 
od. Essig 



Mit Zwiebeln anbra- 
ten, garschmoren, ab- 
schmecken 



Hasenpfeffer 



2 
Eßlöffel 



einlegen 
v. Hasen- 
pfeffer s. 

S. 32, 
Einteilen 



2Zwicbeln 
zum Ein- 
legen, 
3 frische z. 
Braten 



1 I Ein- 
legebeize 
= »M 

Essig, 1 h 1 
Wasser 



nach 
Ge- 
schmack 



lum Schluß 
'funke bin- 
den m. Mehl 



.— vu 

Std. 



Zwiebeln mir 2 Eßl. 
Zucker u. Fett bräu- 
nen, Fteischstücke dar- 
in anbraten, mit Seilte 

auffüllen. Zum Schluß 
binden mitWeizenniehl. 
Beigabe: Apfelbrei 



Nierenragout 



IV« 

Eßlöffel 
Butter 

od. Speck 



2—3 Kalbs- 

od. Schweine- 



1 Zwic- 

bclD 



nicren, in 
Scheiben 

gelb dünsten, Nieren 



etwas 
Wasser 

od. saure 
Sahne 

■ 10 Min. darin braten 



nach 
Ge- 
schmack 



1 Eßl. 
Mehl 



10—15 

Min. 

ziehen 

lassen 



Essig od. 
Zitronen- 
saft 



geben, sahen, zugedeckt. 15— 20 Min, auf kleinster Flamme. Evtl F.ssig (Zucker). 



Nieren aufschneiden. 
Sehnen entfernen, in 
Scheiben schneiden, 
gründlich wässern und 
abtrocknen. Zwiebel in 
Speck od, Butter goid- 
Wasser, saure Sahne oder Büchsenmilch mic Mehl verquirlen, zu- 
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Frikassee (hell, kochen) 
i/i—t/t [ Wasser 
1 Teelöffel Safz 
375 g Fleisch D 

Zwiebel 

1 Lorbeerblatt, 2 Nelken ■ — incinandersteeken, nach 
Vi Std. herausnehmen 



gar kochen 



IV« Eßlöffel Fett = 30 g 
2 Eßlöffel Mehl = 40 g 
>h 1 Brühe 



helle Grundtunke herstellen 



Man kann auch das fertige Frikassee mit angerührtem 
Mehl binden 



Art 


Wasser 


Salz 


Fleisch . 


Geschmacks- 
zutaten 


Fett 


Mehl 


Brühe 


Abschmecken 

mit 


Gar- 
zeit 


Zubereitung 


Kalbs- 
frikassee 


Vsl 


1 Tee- 
löffel 


375 g 
KalbEIcisdi 


1 gespickte 
Zwiebel 


IV» 
Eßlöffel 


2 Eß- 
löffel 


»M 


Zitrone, Kapern 

(1 Glas Wein, 

1 Eigelb) 


Std. 


Fleisch kochen, in 
Grundtunke anrichten 


Hühner- 
frikassee 

s. S. llu.31 
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1 Tee- 
löffel 


Vi Huhn 


Porree, 
Möhre, 
Sellerie 


Eßlöffel 
Hühner- 
fett 


2 Eß- 
löffel 


»AI 


Zitrone, Kapern, 
(Wein, 1 Eigelb, 
englische Soße) 


2 Std. 


Huhn garkochen, 
auf Reis oder im Reis- 
rand S. 5, Nr. 6 (ohne 

Zwiebel, mit Curry) 


Pfcfferpott- 
hast 


Väl 


1 Tee- 
löffel 


375 g fett. 
Rindfleisch 
3— 4cm n 


3 Zwiebeln in 
Scheiben, Lor- 
beer, Nelken 




1 Eß- 
löffel 

= 20g 


Vsl 


{Pfefferkörner.) 

In der letzten 

Viertelstunde 

1 Scheibe Zitrone 


2 Std. 


Fleisch kochen, nur mit 
angerührtem Mehl bin- 
den 


Fischfrikassee 
(s, Fisch in 
Tunke S. 37 


— 


— 


500 g 
Fisch- 
filet □ 


1 gespickte 
Zwiebel 


IV« 

Eßlöffel 


2 Eß- 
löffel 


»AI 
Brühe 


Zitronen, Kapern, 
Wein, Gewürz- 
gurke (Kräuter) 


10 
Min. 


Erst dicke Tunke her- 
stellen, dann Fischstücke 
roh hineinlegen, ziehen 
lassen, wird flüssiger 


Fischröllchen 
v. Plattcn- 
fiseh 






4—8 

Filet- 
streifen 


Filets mit 

Zitrone 

beträufeln 


IV* 

Eßlöffel 


2 Eß- 
löffel 


'AI 
Brühe 


Zitronen, Ka- 
pern, Wein 


10 
Min. 


Filets (S. Ji) aufrollen, 
umwickeln, Grundtunke 
wie vorher, nach Be- 
lieben überbacken 


Ragout fin 
(feines Fri- 
kassee) 


1 Kalbszunge in koch. Salzwasser geben, Vi Std. 
kochen, abschrecken, häuten Q 

] Kalbsmilch (Thymusdrüse) '/sStd. mitkochen O 
1 Kalbshirn wassern^ Haut mit Blutgefäßen ab- 
ziehen, in Essigwasser 10 — 15 Min. ziehen lassen, 
Stückdien abstechen 


IV« 
Eßlöffel 


2 Eß- 
löffel 


Vil 

Zun- 
gen- 
brühe 


1—2 Eigelb, 
legieren, Zitro- 
nensaft, engl. 
Soße, Cham- 
pignons, Spargel, 


10 
Min. 


In heiße Blätterteig- 
förmchen füllen oder in 
Muscheln oder Form- 
chen überbacken (Käse, 
Butterflöckchcn) 
Zitronenecken 
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Kleine gebratene Fleischstücke 

1 — 2 Eßlöffel Fett in der Pfanne erhitzen, die vorbereiteten Fleischstüeke hineingeben, auf einer Seite bräunen, wenden, 
bräunen, dann einige Minuten Deckel auflegen, auf die angewärmte Fleischplatte legen, die „Pfannentunke" (s. S, 23) 
darübergießen. (Beim Grillen Rumpsteak, Beefsteak und Leber mit Olivenöl einpinseln. Grillen s. S. 3). 



Art 


Fleisch 
je Person 


Salz 


Vorbereitung 


Wenden 
in 


Fett 


Bratzeit 


Anrichten mit 


Koteletts: 

Schweinerücken, 
Schweinehals 
Kalbskotelett 
Hammelkotelett 


125 g 
100 g 
125 g 
125 g 


aufstreuen 


in roher Milch 
oder Ei wenden 


Panier- 
mehl 


2 Eßlöffel 


3 Minuten 
auf jeder 
Seite und 

2 Min, mit 
Deckel 


Pfannenfett (S. 23) 
Zitrone, Tomaten, 
Petersilie 


Schnitzel: 
Schweine-, 
Kalbsschnitzel 


100 g 


mit Zitrone 

beträufeln, 

salzen 


in Mehl wenden, 

dann in roher Milch 

oder Ei wenden 


Panier- 
mehl 


2 Eßlöffel 


wie vorher 


Pfannenfett 
Zitrone, Tomaten 
Petersilie 


Rumpsteak 

(= Roastbeef) 
Beefsteak 

(= Filet) 


je 1 Scheibe 


Salz 
zum Schluß 
aufstreuen 


klopfen, bei 

Beefsteak Sehne 

an der runden Seite 

einschneiden 




2 Eßlöffel 


2 Min. auf 
jeder Seite, 
Grillen s. o 


Petersilie, Tomaten 


Leber: 

Rinds-, Kalbs-, 
Schweineleber 


100 g 

Scheibe 

ty< — I cm dick 


aufstreuen 

nach dem 

Braten 


Schweineleber in 

Scheiben Vi Std. 

in Milch legen, 

ist sonst bitter 


Mehl 


3 Eßlöffel 


2 Minuten 

auf jeder 

Seite, 

Pfannenfett 


mit gerösteten 
Zwiebelringen und 
Kartoffelbrei 
(Tomate, Petersilie) 


. .Bratwurst 


75 g grob 
oder fein 


— 


kochendes Wasser 
übergießen 


Mehl 


2 Eßlöffel 


bräunen, wen- 
den, zugedeckt 
etwa 10 Min, 


Pfannen tunke oder 
Pfannenfett 


Bratblutwurst 


50 g 




häuten, bei Krantwurst 
der Längt nach auf- 
schneiden, in Studie 
schneiden. Sonst Scheiben 


Schnitt- 
fläche 
in Mehl 


2 Eßlöffel 


Schnittilädie ins 

Fett legen, 

dann wenden 


Pfannentunkc, 
Himmel und Erde 
Endivicngcmüse 


Kuheuter 


100 g, 
wässern 


Salzwasser 
z. Kochen 


mit Suppengemüse 
3 — 4 Std, garkochen, 
in Scheiben schneiden 


Panier- 
mehl 


2—3 
Eßlöffel 


3 Minuten 

auf jeder 

Seite 


Petersilie, Tomaten, 
Salat 
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Das Hackfleisch (Fleischteig) 

250 g gehacktes Rindfleisch 
125 g gehacktes Schweinefleisch 
1 feingehackte Zwiebel 



mengen 



Salz, Kräuter 

1 abgeriebenes, geweichtes Brötchen 

2 Eßlöffel rohe Milch (oder 1 Ei) 



Pfannenfett oder 
Pfannentunke s. S. 
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Art 



Rind- 
fleisch 



Schweine- 
fleisch 



Zwie- 
bel 



Salz 



Brötchen 



Milch 

oder Ei 



Bratfett 



Garzeit 
in Min. 



Tunke 



Bemerkungen 



Königsberger 
Klops 



250 g 



:?c. 






125 g 



1 Tee- 
löffel 



1 abge- 
riebenes, 
geweichtes 
Brötchen 



2 Eßlöffel 

Wasser 

(oder 

1 Ei) 



1 Vi Eß- 
löffel zur 
Grund- 
tunke 



15—20 



Helle Grund- 
tunke von Va 1 

Flüssigkeit. 
l /s gew. Hering, 
Zitronenschale 



Klöße formen, in 

Mehl wenden, in 

Tunke garziehen 

lassen, Kapern 



Hackbraten 
(Wiener). Der 
gleiche Teig für 
Kohlrollen usw. 



375 g 
oder 
250 g 



125 g 



1 fein- 
ge- 

schnit- 
teil 



1 Tee- 
löffel 



1 abge- 
riebenes, 
geweichtes 
Brötchen 



2 Eßlöffel 

Milch od. 

1 EI 



2 Eßlöffel 
(etwas 
Speck) 
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Mm kann den Hackbraten formen, panieren und spicken (siehe 
Abb. 1): mit dem Quirlstiel Löcher eindrücken, Sper&strdfen 
hineinstecken. In heißes Fett geben, gespickte Seite nach unten, 
wenden oder einkerben wie Abb. 2. 



1 Eßlöffel Mehl 
in dem Braten- 
fett anbräunen, 
l /t 1 Wasser 
zugeben 

Abb.l: 




Klopse 
(Abb. 2) 



Deutsches 

Beefsteak 

(Abb. 2) 



250 g 



375 g 



125 g 



1 Tee- 
löffel 



1 Tee- 
löffel 



1 abger. 



2 Eßlöffel 
Wasser 



2 Eßlöffel 
Wasser 



1—2 
Eßlöffel 



2 Eßlöffel 



g— 10 



Pfannentunkc 



2 Zwiebeln in Scheiben 
bräunen, als Beilage 



auf jeder 
Seite 

2 Minuten 
braten 

(innen roh), 
sonst 

3 Minuten 



2 Zwiebeln 

(Scheiben) zum 

Schluß bräunen, 

Pfannentunke 

Abb. 2: 




Fischhack- 
braten oder 
Fischfrikadellen 



375 g 
Fisch- 
filet 



1 Tee- 
löffel 



1 abge- 
riebenes, 
geweichtes 
Brötchen 



I Ei 



3—4 

Eßlöffel 

Fett 



s. Hack- 
braten 
(Wiener) 



Fisch hacken, Hackbraten 
oder Frikadellen formen, 
panieren, braten 
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Geflügel 



Abb.l 




Abb. 6 



Abb. 7 
Ge- 
3)l flügel 
schere 



Vorbereiten von Geflügel: 

Zahmes Geflügel sofort nach dem Schlachten in Kiel rieh tung rupfen. 

Kleingeflügel 1 — 2 Tage, Großgeflügel 2 — 4 Tage vor Gebrauch abhängen lassen. 
Kielenden, die vom Rupfen zurückgeblieben sind, entfernen, dann Kopf ab- 
schneiden (Abb, 1). Beine im Gelenk rundherum einritzen und in entgegen- 
gesetzter Richtung knicken. Die Muskeln durchschneiden, die Sehnen vorsichtig 
herausziehen. Den Halsschlauch mit Kropf von der Gurgel lösen. Auf die Brust 
legen und die Drüse aus dem „Porzel" herausschneiden (Abb. 2). Auf den Rücken 
legen und den „Ring" (Darmende) abschneiden. Auf der Brustseite vom After 
aus einschneiden (nur wenig bei Geflügel, das gefüllt wird) (Abb, 3). 

Vorsichtig mit der Hand durchfassen bis zum Magen, ringsherum lösen, den 
Magen fassen und mit ihm die ganzen Därme (einschließlich Schlund) heraus- 
ziehen. Flammen: Das Geflügel über der Gasflamme sengen oder bei elektrischen 
Herden eine Zeitung oder Trockenspiritus auf ein Kehrblech legen und anzünden 
(Abb. 4), Waschen; Sehen, ob alles heraus ist (auf Kropf und Lunge achten), 
gründlich durchspülen. Mit sauberem Tuch abtrocknen. 

Die inneren Organe. Magen: Schlund und Darm abschneiden, an der fleischigen 
Seite einschneiden (Abb. 5), ohne den Magensack zu verletzen, aufreißen und 
Magensack entfernen, (Gelingt nur bei jungen Tieren, sonst: Magen entleeren 
und Innenhaut abziehen,) Leber: Gallenblase abschneiden, ohne diese zu ver- 
letzen. Herz: Blut abwaschen. 



Das Dressieren = in gute Form bringen. Innen salzen, den Hals nach innen 
ziehen, ein Stielchen Petersilie einlegen oder füllen. (Magen, Leber, Herz. 1 kleine 
Zwiebel, 1 abgeriebenes geweichtes Brötchen — durch den Fleischwolf geben, Salz, 
1 Eigelb. Nicht zu prall einfüllen, dehnt sich in der Hitze, zunähen.) Die Flügel 
zur Rückseite drehen. Mit einer dünnen Packnadel mit Bindfaden durch die linke 
Keule, durch den Leib und die rechte Keule stechen, dann durch den linken 
Flügel, den Hals und den rechten Flügel. Die Fadenenden fest zusammenbinden 
und verknoten oder nur binden. Bei magerem Geflügel eine Scheibe Speck auf 
die Brustseite binden. In den Speck ein „Fenster" schneiden, damit der Dampf 
entweichen kann (Abb, 7). 

Geflügel braten s. S. 25 und 26, Huhn kochen S. 11, Hühnerfrikassee S. 28. 
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Wild 



Abb. 1 





Abb. 4 



Frisch geschossenes Wild 8-10 Tage im Fell an der Luft hängen lassen, es darf 
keinen Geruch bekommen. „Hautgout" ist ein Zeichen von beginnender Fäulnis. 

Abziehen 

Hasen, Kaninchen, Wildkaninchen usw. erhöht aufhängen. Fell an den beiden 
Hinterläufen einschneiden, von da aus mit einem scharfen Messer zum After 
einritzen, Fell vorsichtig von den Läufen lösen und langsam herunterziehen. 
Hinter den Löffeln und an den Augen einritzen (Abb. 1). 

Ausnehmen des Bauches 

Muß so sauber gemacht werden, daß der Hase kaum zu waschen ist. Hasen auf 
den Rücken legen, das Bauchfell bis zum Rippenansatz aufschlitzen (Abb. 2) und 
das Schlußbein mit einem leichten Beilschlag einschlagen und säubern (Darmende). 
Die Därme herausnehmen, in eine Zeitung wickeln und sofort in den Mülleimer 
werfen. 

Ausnehmen der Brust 

Zwerchfell über einer Schüssel durchstechen (Abb. 3), Blut auffangen zu Hasen- 
pfeffer, sofort Essig unterrühren, Herz und Leber dazugeben. Galle entfernen, 
Hasenpfeffer siehe S. 27. 

Einteilen 

Das Bauchfell bis zum Rücken abtrennen — zu Hasenpfeffer, den vorderen Teil 
der Schnauze abschlagen — fortwerfen, Kopf abtrennen und spalten — zu Hasen- 
pfeffer. Bruftkorb abtrennen und in Stücke spalten — zu Hasenpfeffer. Vorder- 
läufe — zu Hasenpfeffer. Es bleibt der eigentliche Braten, Rücken und Keulen 
übrig. 

Bratfertigmachen 

Waschen, abtrocknen, die „7 Häute" vom Rücken abziehen (hängen zusammen) 
bis zu den Keulen. Um Rücken und Filets (Abb. 4) eine Speckscheibe binden. 
Leicht salzen. Soll der Braten nicht gleich verwandt werden, so wickelt man ihn 
in ein mit Essigwasser getränktes Tuch. Hält sich mehrere Tage. 

Braten 

Mit Senf bestreichen, mit Speck und Butter braten. Tunke mit saurer Milch, 

Sahne oder Buttermilch. Siehe „Magere Braten" S. 25. 

Zerlegen und Anrichten 

Zu beiden Seiten des Rückgrates Fleisch ablösen, die Filets ablösen und den Bein- 
knochen von unten aus der Keule lösen, Fleisch in Stücke schneiden und auf dem 
Knochengerüst anrichten. 
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Vorbereiten von 

Fischen 



Abb.l 




Abb. 3 



Beachte: Fisch möglichst auf Emaille-Platte oder Porzellanteller fertigmachen, bei 
Verwendung eines Holzbrettes vorher mit Essigwasser abreiben. Verhindert 
Fischgeruch. — Alles Geschirr erst in kaltem Wasser abspülen, dann erst in das 
Abwasch wasser geben. — Fischgeruch an den Händen entfernen durch Abreiben 
mit Kaffeesatz. 
Vorbereiten nach dem 3-S-System: Säubern — Säuern — Salzen. 

1. Säubern 

Schuppen und Stutzen der Flossen. Auf dem Rücken nicht zu kurz schneiden, 

platzt sonst beim Kochen (Abb. 1). Ausnehmen, die schwarze Haut usw. innen 

entfernen. Soll der Fisch mit Kopf zubereitet werden, Augen ausstechen (Abb. 2) 

und Kiemen herausreißen. Beim Waschen Fisch nie ins Wasser legen, sondern 

unter fließendem Wasser außen und innen gründlich spülen. 

Portionsstücke schneiden: Das Fleisch bis zur Gräte einschneiden, auf einem 

Holzbrett durchschlagen (Abb. 3). 

Fischfilet schneiden: Bei Langfischen schneidet man an der Gräte entlang, vom 

Rücken aus (Abb. 4). 

2. Säuern 

Fisch von allen Seiten mit Zitronensaft oder Essig beträufeln. Das Fisehflcisch 

wird weißer, fester und würziger. *f± Stunde ziehen lassen. 

3. Salzen 

Kurz vor der Zubereitung salzen, da Salz die Poren öffnet und Saft entzieht. 

Plattfische 

Seezunge, Rotzunge, Scholle und Flunder werden abgezogen. 
Haut an der Schwanzflosse lösen (Abb. 5), um den Messerstiel wickeln und ab- 
ziehen (Abb. 6). Es genügt, die dunkle Seite abzuziehen; die helle abschrabben. 
Scholle und Steinbutt schuppen. Flossen mit einer alten Schere abschneiden. 
Filets von Plattenfischen schneiden: Von der Mittelgräte zu den Seiten hin, 
Messer flach halten (Abb. 7). Zu Fischröllchen siehe S. 28. 




3 SchmitE, KodibucJi 
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Fisch dämpfen. Alle Nährstoffe bleiben erhalten, im Gegensatz zum Kochen. 

Man kann den Kartoffeldämpfer benutzen oder den Durchschlag (Sieb) in einen passenden Topf stellen. Ein Tuch zwischen Topf 

und Deckel nimmt den Fischgeruch auf. 



Fischart 


Menge 


Vorbereitung 


Zubereitung 


Geschmacks- 
zutaten 


Garzeit 
in Min. 


Tunke 


Man reicht dazu 


Ganze Fische 


mit Kopf 
1— l?/«kg 


Nach dem 
- 3-S-System 
s. S. 33 


man kann 

unten im 

Topf 

Kartoffeln 

kochen 


Salz aufstreuen, 
Lorbeer, Zitronen- 
scheiben auflegen 


20—30 


Zerlassene Butter 

oder helle Grund- 

tunkemitZitrone 

und Kapern, 

Tomatentunke, 
Senftunke, 
Speck tunke 


Blumenkohl, 
Spargel, Brech- 
bohnen, Möh- 


Kleine Fisch- 
stücke 
Fischfilet 
Fischkotclett 


»A— 1 kg 


Filet fertig 

kaufen od. selbst 

schneiden 


wurzeln, rohe 


f§f 


und gekochte 

Salate 



Fisch braten. Zur Vermeidung von Fischgeruch gebe man etwas geriebenen Käse unter das Paniermehl. 



Fischart 


Menge 


Vorbereitung 


Fett 


Garmachen 


Man reicht dazu 


Zum Abenbrot 


Kleine Fische 
ganz braten 
Grüne Heringe, 
Makrelen, 
kl. Schellfische 


i H 


Nach dem 3-S-System, 


2 Eßlöffel 


in der Pfanne 

8 — 10 Minuten 

braten 


kalten oder warmen 
Kartoffelsalat, auch, 
mit grünem oder 
Gurkensalat ge- 
rn isdit oder Salz- 
kartoffeln 


kleine gebratene Fische 
mit Kartoffelsalat gefüllt, 
garniert mit Ei, Tomaten, 
Gurken 

oder: eingelegt in Marinade 
mit Zwiebel- oder Zitronen- 
scheiben 


Filet oder 
Kotelett 


4 Stück 
je 125 g 


nach dem 3-S-System 

s. S. 33, in Mehl, Ei u. 

Paniermehl wenden 


2 Eßlöffel 


in der Pfanne 

8 — 10 Minuten 

braten 


wie oben 


Kartoffelsalat mit Remoulade 


Plattfische 
Scholle, Flunder 
Rotzunge 
Seezunge 


1kg 


Dunkle Seite abziehen, 
mit Zitrone beträufeln, 
salzen, in Mehl wenden 


2 Eßlöffel 


in der Pfanne 

8— 10 Minuten 

braten 


wie oben, kalt 
mit Remoulade 


wie vorher 
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Fisch dünsten 



Fischart 


Menge 


Vorbereitung 


Gesdimacks- 

zu taten 


Fett 


Gar machen 


Garzeit 

in 
Minuten 


Tunfee 


Man reicht 

dazu- 


Kleine Fische 


1kg 


ausnehmen, 


mit Zitronensaft 


2 Eß- 


in einer feuer- 


20 


Flüssigkeit 


Gemüse und 


ganz dünsten 




waschen 


beträufeln, mit 


löffel 


festen Form 




binden mit Mehl, 


Kartoffeln, 


Makrelen, 






Sali einreiben 




oder im Topf 




mit Zitrone und 


Salate. In der 


klemeSchell- 










bei Mittelhit2e 




Kapern 


Form reichen 


f ische usw. 










dünsten 




abschmecken 




Fischfilet von 

Kotbarsch, 


V* kg 


schnell waschen, 
trocknen, in 


Zitronensaft, 
Salz 


2 Eß- 
löffel 


in einer feuerfesten 
Form oder im Topf 
bei Mittelhitzc dün- 


20 


binden mit Mehl, 
mit Zitrone und 


Salat, 
Gemüse, 


Kabeljau 




Stücke schneiden 






sten 




Kapern 


Kartoffeln, 


I usw. 














abschmecken 




Ganze Fische 


1-— lVtkg 


schuppen, Augen 


Salz, 


2 Eß- 


auf die Brat- 


25—30 


dicke Mehl- 


Gemüse: 


im Backofen 


mit Kopf 


ausstechen, aus- 


Zitronensaft 


löffel 


pfanne legen, 




schwitze aus 


Spargel, 


dünsten 


oder 1 kg 


nehmcn,waschcn, 


dicke Kartoffel 




heißes Fett über- 




3 Eßlöffeln Mehl 


Brcchbohnen, 


Kabeljau, 


Mittel- 


Rückenhaut 


durchschneiden, 




gießen, dünsten, 




und Vä 1 Brühe 


Blumenkohl, 


Hecht, 


stück 


abziehen und 


in die Bauch- 




bis der Speck 




über den vor- 


Möhren, 


Zander, 




Rücken spicken 


höhle stellen, 




bräunt. Mäßige 




gebackenen 


Salate 


Lengfisch, 
Schellfisch 




oder Speck - 
Scheiben auf den 


Q Q 
damit der Fisch 




Hitze. Kann 
auch sofort auf 




Fisch gießen, 
Paniermehl über- 




usw. 




Rücken legen 


„steht" 




der Platte über- 
backen werden 




streuen, einige 
Biitterflöekchen 

aufsetzen, über- 
backen 




Gefüllter 
Fischbraten 


Vi-l kg Rot- 
barschfilcts 


3 gleich große Stücke Fisch säubern, säuern, filzen, ein Filet auf der rauhen Seite mit Sardellenpaste oder Senf be- 
streichen, das zweite mit Tomatenmark. Binden, in Paniermehl senden, Speckstreifen auflegen und 20 Min. im 
Backofen (Jenaer Glas) garen. {ISO — 200 ö — Mittelhitzc.) Nach 10 Min. Dosenmilch übergießen. Sud zur Tunke 
binden. 
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Heringsgerichte. Alles Geschirr, das mit Hering in Berührung gekommen ist, zuerst kalt abspülen. 



Art 


Vorbereitung 


Einlegen in 


Anrichten mit 


Man reicht dazu 


Salzhering 


24 Std. wässern, Kopf und Flossen 
abschneiden, häuten, Bauch auf- 
schneiden, ausnehmen. Haut her- 
auskratzen, Gräte herausnehmen 




Zwiebelringen 


Pellkartoffeln, Kartof- 
felsalat, Brechbohnen, 
Bohnensalat 


Üg) 


Matjesheringe (2jähriger 
Hering, der noch nicht 
gelaicht hat) 


abspülen oder, wenn etwas salzig, 

Vi Std. wässern, abziehen, Filets 

ablösen 


— 


Zwiebelringen, 
Petersilie 


Pellkartoffeln, grüne 
Bohnen oder Bohnen- 
salat 


Eingelegter Hering 
in Marinade 

1, Hering 

2. Rollmops 


schuppen, Bauch aufschneiden, 
ausnehmen, gut auskratzen 

Hering schuppen, ausnehmen, 

Gräte entfernen, bleibt am 

Rücken zusammenhängend. Mit 

einrollen; Senfkörner, kleine 

Gurke. Holzstäbchen durchstechen 


Marinade, Zwiebcl- 
ringe 

Marinade, Zwicbcl- 
ringe 


Tomaten 
Tomaten 


Pellkartoffeln 
Pellkartoffeln 


in Milchertunke 
1. Hering 


gut wässern, ausnehmen, Gräte 
und Haut daranlassen 


Milchertunke: 
Milcher zerschneiden, 
mit Essig verrühren, 
durch ein Haarsieb 
streichen, 1 — 2 Eßl. 
öl, Zwiebelringe 


Tomaten 


Pellkartoffeln. Man 
kann auch helle Mehl- 
schwitze herstellen von 
von lEßl. Mehl, VbI 
Wasser. Milchertunke 
zugeben 


2. Rollmops 


ausnehmen, entgräten, rollen 
wie vorher 


3. Stipp 


gut wassern, ausnehmen, ent- 
gräten, in Streifen schneiden 


Milchertunke: wie 
vorher, dazu klein- 
geschnittene Gurken 
und Vi Apfel pro 
Hering 


Tomaten, 
Zwiebelringen 


Pellkartoffeln, Butter 
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Helle Grundtunken (Mehlschwitze) 



Vit Eßlöffel Fett = 30 

2 Eßlöffel Mehl = 40 



^ J. schv 



1 's 1 Wasser oder Brühe zugeben 
Geschmackszutaten 



Art 


Fett 


Mit andünsten 


Mehl 


Wasser od. 
Brühe 


Salz 


Zum Schluß zugeben 


Petersilien tunke 


1 Vi Eßlöffel 


— 


2 Eßlöffel 


V*I 


nach 
Geschmack 


2 Eßlöffel gehackte Petersilie 


DilltUnkc 


1 — 2 Eßl. feingewiegten Dill 


Meerrettichtunke 


V/t Eßlöffel 




2 Eßlöffel 


Vsl 


nach 

Geschmack 


2 Eßl. geriebenen Meerrettich. 
Beim Reiben mit Zitrone be- 
träufeln (oder Tuben) 


Holländische Tunke 


Vit Eßlöffel 


— 


2 Eßlöffel 


Va 1 


nach 
Geschmack 


1( — 2) Eigelb, Zitronensaft, 
1 Prise Zucker 


Tomatcntunke von 
frischen Tomaten 


V/t Eßlöffel 


Vi Zwiebel 
Vi kg geschälte 

Tomaten Q 


2 Eßlöffel 


V»l 


nach 
Geschmack 


Petersilie, Bröckchcn 


Tomatcntunke von 
Mark 


Vh Eßlöffel 


'/■• Zwiebel 


2 Eßlöffel 


V»l 


nach 
Geschmack 


2 Eßlöffel Tomatenmark 


Pilztunkc 


V/t Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
gehackte Pilze 


2 Eßlöffel 


V»l 


nach 

Geschmack 


Petersilie 


Bcchainckunkc 


1 Eßlöffel 
Speck C 


V» Zwiebel 


2 Eßlöffel 


V« 1 Brühe, 

Vj 1 Milch 


nach 
Geschmack 


Petersilie 


Mornaytunke (bes. zu 
hartgekochten Eiern) 


IV» Eßlöffel 


— 


2 Eßlöffel 


"/■• 1 Milch 


nach 
Geschmack 


2-3 Eßl. alten geriebenen Käse, 
halbierte, hartgekochte Eier 


Fisch in Pctersilicn- 
otler Dilltunke 
(s. S. 28) 


Vh Eßlöffel 




2 Eßlöffel 


»/i 1 


nach 
Gesell mack 


Vj — 1 Pfd. Fischfilet in die 
dicke Tunke legen, 10 Min. 
ziehen lassen, zum Schluß ge- 
hackte Petersilie oder Dill 
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Dunkle Grundtunken 

2 Eßlöffel Fett = 40 g 1 

3 Eßlöffel Mehl = 60 g / braiJ 
Vs 1 Flüssigkeit ) , 
Geschmackszutaten ( * 



Art 


Fett 


Mehl 


Mit andünsten 


Flüssigkeit 


Sak 


Besonderes 


Zwiebel tunke 


2 Eßlöffel 

40 g 


3 Eßlöffel 
= 60 g 


2 — 3 Zwiebeln 

(zufügen, wenn 

das Mehl fast 

braun ist) 


Vi 1 Wasser 
oder Brühe 


nach 

Geschmack 




Senfumke 


2 Elälöf fei 
- 40g 


3 Eßlöffel 
= 60 g 


— 


Vi 1 Wasser 
oder Brühe 


na dt 

Geschmack 


1— 2Eßl. Senf, 1 Prise Zucker 


Rosinentunke 


2 Eßlöffel 

= 40g 


3 Eßlöffel 

= 60 g 


■ 


Vi I Wasser 


nach 
Geschmack 


2 Eßlöffel Rosinen u. 1 Stück 
Zitronenschale in der Tunke 
ziehen lassen, zum Schluß 
Zitronensaft 


Madeiratunkc 


2 Eßlöffel 
= 40 g 


3 Eßlöffel 
= 60 g 


— 


l /i l Brühe 


nach 

Geschmack 


1-2 Eßlöffel Madeira (nicht 
mitkodien), 1 Prise Zucker . 


Burgundertunkc 


2 Eßlöffel 
= 40 g 


3 Eßlöffel 
= 60 g 


— 


Va 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


Burgunder, Paprika, 1 Prise 
Zucker 


Fleisch tunke 


2 Eßlöffel 
= 40 g 


2 Eßlöffel 
40 g 


125— 200 g 
Hackfleisch, 
1 Zwiebel □ 
mit Fleisdi 

braunen, dann 

Mehl über- 

sca'uben 


'/-• 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


Salz, evtl, Fleischextrakt 



38 



Eier-Öltunken (Mayonnaisen) 
1 rohes Eigelb — verrühren mit einer Prise Salz, 
'/i 1 öl — tropfenweise zugeben, 

1 Teelöffel Zitronensaft oder Essig — zwischendurch unterrühren, 
Salz, — abschmecken. 

Ist die öltunke geronnen, .so verrührt man ein neues Eigelb und gibt die- ge- 
wonnene Mayunnaise statt Öl tropfenweise darunter. 

Tropfenkorken: Man schneidet an einem Korken 2 gegenüberliegende Rinnen, 
1 tief, 1 klein und legt zuerst die Seite mit der kleinen Rille nach unten (siehe 
Abbildung) = Tropfen, dann die große Rille = „Faden". 




Art 


Eigelb 


öl 


Säure 


Salz 


Weitere 
Geschmackszutaten 


Bemerkungen 


Mayonnaise 


1 


%] 


Essig oder 
Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


Pfeffergurke, Kapern (1 Pr. 
Zucker, englische Soße) 


Man kann auch mit 2 Eßl. ge- 
wiegten Kräutern od. Tomaten- 
mark abschmecken 


Remoulade 


1 


>/«! 


Essig oder 
Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


l feingewiegte Zwiebel, 
Zucker, Gurke, Senf, Ka- 
pern (Petersilie, Wein, 
engl. Soße, 3 feingewiegte 
Sardellen od.Sardellenpaste) 


schmeckt herzhaft. Gcsclimaeks- 
die Mayonnaise von Eigelb und 
öl unterrühren. 


Mayonnaise 

(leicht verdaulich) 


1 


4Eßl. 


Essig oder 
Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


Kloß abbrennen von '/s 1 

Wasser, s. S. 5 Nr. 3, 1 Eßl. 

öl, 1 Eßl. Mehl, 

abschmecken wie oben 


Kloß bis zum Erkalten rühren, 
die Mayonnaise von Eigelb 
und öl unterrühren. 


Teufelstunke 


2 hart- 
gekochte 
Eier 


>/sl 


Essig oder 
Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


Senf, Zucker, 
feingeschnittene Zwiebel 


Eigelb mit der Gabel zerklei- 
nern, erst Essig, dann öl zu- 
fügen, abschmecken. Zu Sülze 


Quarkmayonnaise 


1 


3—4 

Eßl. 


Essig oder 
Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


250 B Quark, 4 Eßlöffel M.Ich, 

Salz, 1 Prise Zucker. Abschmecken 
wie oben 


von Ei und Öl Mayonnaise rühren, 
Quark durchstreichen, mit Milch 
verrühren, zugeben, abschmecken 
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Süße Tunken 

Vi 1 Milch 



Je nach Beigabe doppelte Menge 



l 



kochen 



Geschmaekszutaten / 

1 Teelöffel Stärkepuder - mit etwas Milch (von der Grundflüssigkeit) anrühren, zugeben, aufkochen lassen, 

Zucker nach Geschmack, 1 Eigelb — legieren. 

Zur Vermeidung der Hautbildung fertige Tunke öfter durchrühren, erst kurz vor dem Anrichten in Gießer füllen 



Art 


Flüssigkeit 


Geschmacks- 
zutaten 


Bindemittel 


Zucker 


Verschiedenes 


Bemerkungen 


Vanilletunke 


Vi 1 Milch 


Vi Stg. Vanille 

oder 1 Paket 
Van. -Zuck er 


1 Teclöff. = 10 g 
Mondamin 


nach 
Geschmack 


1 Eigelb 


Je nach Beigabe doppelte 

Menge 


Schokoladen tunke 


Vi 1 Milch 


■1 Eßl. Kakao 

od. geriebene 

Schokolade 


1 Tcelöff. = 10 g 
Mondamin 


nach 
Geschmack 


— 


Kakao mit dem Mondamin 
anrühren 


Karameltunke 


4 Eßl. Wasser, 
la /io 1 Milch 
(= 12 Eßl.) 


IV« Eßlöffel 
Zucker 
bräunen 


1 Teelöff. = 10 g 

Mondamin 


nach 
'Geschmack 




Zucker bräunen, mit Was- 
ser löschen, Milch zugeben, 
dann wie Vanilletunkc 


Obsttunke frisdi 
von Erd-, 
Johannis- od. 
Himbeeren 
oder Marmelade 


s/s 1 Wasser 


Zitroncn- 

sdiale, 
zum Schluß 
Zitronensaft 


1 Teclöff. = 10 g 
Kartoffelmehl 


nach 
Geschmack 


2-3 Eßlöffel 

Fruchtmark 
= 125 g Frucht, 

oder Marmelade 


Früchte durch ein Sieb 
streichen oder zerkleinern, 
zum Schluß zugeben 

2 — 3 Eßl. Marmelade 


Cumberlantl tunke 


Ve 1 Wasser 
oder Rotwein 


4 Eßlöffel 
Johannis- 
beergelec, 
1-2 Eßl. Senf, 
wenig Salz 


1 Eßlöffel dünn 
abgeschälte, in 
feine Streifen ge- 
schnittene Schale 
einer Apfelsine 
und Zitrone 




Saft von 

2 Zitronen 

und 1 Apfelsine, 

1-2 EßL Rotwein 


nur wenig rühren, damit 
das Gelee stückig bleibt. 

Zu Preßkopf, Sülze, 
kaltem Schweinefleisch 


Weinschaumtunke 


Vi 1 Wein, 
Vi 1 Wasser 


Saft von 
Vs Zitrone 


1 Teelöff. = 10 g 
Mondamin 


2—3 Eßlöffel 


2 ganze Eier 


alle Zutaten im TFasserbad ab- 
schlagen, bis Tunke dicklich wird. 
Auf Elektroherd bei kleiner 

Schaltung ohne Wasserbad 
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Salate und Gemüse 

Beachte: Es ist täglich etwas Rohes zu genießen, da die Vitamine durch Kochen teilweise zerstört werden. Am besten eignen 
sich dazu neben Obst rohe Gemüsesalate oder aus gcraspeltem Gemüse gepreßte Säfte. 

Alles im ganzen waschen, dann erst zerkleinern, nie im Wasser liegen lassen. 

Bei grünem Salat, der etwas welk geworden ist, Strunk abschneiden, den ganzen Kopf in eine Schüssel mit etwas 
Wasser legen, Strunk nach unten, erst kurz vor dem Anrichten verlesen, in einer Schüssel waschen, nicht unter dem 
Wasserstrahl. Ausschwenken im Sieb, nicht ausdrücken, vorsichtig mengen. (Fällt sonst zusammen.) 

Kohlsalate fein hobeln und stampfen oder überbrühen, da sie sonst schwer verdaulich sind. Zeitig mengen und 
durchziehen lassen. 



Salattunken (Marinaden) 1, 




2 — 3 Eßlöffel Essig oder Zitronensaft, 

2 Eßlöffel öl, 

Salz, Zucker, 

feingeschnittene oder geriebene Zwiebel, 

feingewiegte Kräuter: Dill, Borretsch, Kresse, Schnittlauch, 

Zitronenmelisse usw., s. unter „Küchenkräutcr", S. 134 

6 Eßlöffel saure Milch oder Yoghurt oder 

2 Eßlöffel Büchsenmilch oder mit Milch angerührter Quark, 

2 Eßlöffel Essig oder Zitronensaft, 

1 Eßlöffel öl, 

Salz, 

feingeschnittene oder geriebene Zwiebel, 

feingewiegte Kräuter, wie oben. 

4—6 Eßlöffel Milch, Buttermilch, Yoghurt oder 2 Eßlöffel 

Büchsenmilch, 

Zitronensaft oder Essig, 

1 — 2 gekochte, geriebene Kartoffeln, 

feingeschnittene Zwiebel, 

gewiegte Kräuter, wie oben, 

Salz, Zucker, Senf, 

(öl). 
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Rohsalate 

Salat — verlesen, waschen 

Marinade herstellen siehe Seite 41 

Salat hineingeben, mengen, in einer Salatschüssel oder auf einer Platte anrichten (s. Seite 41) 



Art 


Menge 


Vorbereitung 


Tunke 


Es paßt dazu 


Anrichten 


Kopfsalat 


2 Köpfe 


Mittelrippe aufschneiden, 
große Blätter teilen 


Marinaden 
1 und 2 


Gurken oder 

Tomatensalat, 

Radieschen oder 

Rettich, Kresse 


einzeln, gemischt od. 
mehrere Salate auf 
einer Platte. Farb- 
zusammenstellung! 


Schnittsalat 


100 g 


verlesen 


Marinaden 1 u. 2 


wie oben, 
jeder grüne Salat 




Feldsalat (Rapünzchen) 


'/4 kg 


Marinade 3 


wie oben 


Kressesalat 
(Gartenkresse) 


100 g 
Kresse 


Marinade 1—3, 
1 Prise Zucker mehr 




Löwenzahnsalat 
(blutreinigend im 
Frühjahr) 


ganz junge 
Sprossen 


verlesen 


I Eßlöffel Speck, 

1 Zwiebel, 1 — 2 

gekochte Kartoffeln, 

Salz, Essig oder 

Zitrone, (Milch) 


Kressesalat, 
Schnittsalat 


Spedt □ zerlassen, Zwie- 
bel □ anrösten, Kartof- 
fel ?.crd rüden, Sali, Es- 
sig, Milch zugeben, glatt 

rühren, Löwenzahn klein- 
schneiden, in die lau- 
warme Tunke Reben. 
Ziehen lassen 


Endivicnsalat 


2 Köpfe 


sehr fein schneiden, 


Marinade 


Tomaten, Radies- 
chen oder Rettich 
Kopfsalat 


wie oben 


Chicorccsalat 


Väkg 


p^sr "Ü^ — * am Schaft den 
ft .— --ßsii__»5> bitteren Kern 


Mariandc, mit Senf 
abgeschmeckt 






\V^S^«raai- nerausscn neiden 
"*""' fein schneiden, 




Ro.tkohlsalat 


»/i-Vi kg 


feinhobeln, weichstampfen 


Marinade 


grüner Salat, 
Sellcriesalat 


einige Stunden vor 
Gebrauch gründlich 
mengen, mit anderen 
Salaten anrichten 


Rote-Bccte-Salat 
(auch als Beilage) 


2-3 


wasdien, Schalen, feinhobeln 


Marinade 


Sellerie-, 
Kartoffel-, 
Chicorccsalat 
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Art 


Menge 


Vorbereitung 


Tunke 


Es paßt dazu 


Anrichten 


Weißkohlsalat 


Vi kg 


fein hobeln, weich stampfen 
oder überbrühen 


Marinade 


Sellerie-, Möhren-, 
Kopf-, Tomatensalat 


vor dem Essen noch- 
mals abschmecken 


Scllericsalat, roh 


2 Knollen 


.schälen, reiben, mit Zitrone 
beträufeln, einige Äpfel ge- 
rieben dazugeben 


Marinade oder 
Mayonnaise 


jeder Salat 


allein oder mehrere 
Salate zusammen 
auf einer Platte 


Möhrensalat, roh 


Vskg 


fein reiben 


Marinade oder 
Mayonnaise, dazu 
geriebene Mandeln 


jeder Salat 


allein oder mehrere 
Salate auf einer 
Platte 


Mischsalat 


30C n 
Möhren» 

200 g 
Sellerie, 

100 g 

Äpfel 


alles raspeln 


Mayonnaise 
mit Zitrone 




in der Schüssel mit 
Rand von gehack- 
ter Petersilie 


Gurkensalat 


1 Gurke 


waschen, mit der Schale fein 

hobeln, oder durchschneiden 

u. von der Mitte aus schälen. 

Versuchen, ob die Enden 

bitter sind 


Marinade 


grüner Salat 
Möhren- und 
Tomatensalat, 
Kartoffelsalat 


allein oder mehrere 
Salate auf einer 
Platte 


Tomatensalat 


1kg 


Tomaten waschen, abreiben, 

in Scheiben schneiden, in eine 

Glasschüsscl legen 


Marinade schichtweise 

dlrübergießen, nicht 

mengen, reichlich ge-- 

hackte Zwiebel 


grüner Salat, Weiß- 
kohlsalat, Scllerie- 
salat 


allein oder mehrere 
Salate auf einer Platte 
(auf Farben achten!) 


Paprikasalat 


1 Pfd. rote, 

gelbe oder 

grüne 


Vorbereitung s. Seite 48 


Marinade 


Tomatensalat, 
Kopfsalat 


Paprika, einzeln oder 
gemischt 


Sauerkrautsalat 
durch Müchsäuregehalr. 
blutreinificndj besonders 
zur Frühjahrskur geeig- 
ner. Darmanregend 


Vs kg 


mit 2 Gabeln lockern 

(nicht waschen) 

einige Male durchschneiden 


öl, geriebene Zwiebel, 
zwei geriebene Äpfel 


grüner Salat, 
Kräuter 
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Salate aus gekochten Zutaten 

Gemüse — in wenig kochendes Salzwasser geben, garkochen, auf ein Sieb schütten, in gleichmäßige Stücke schneiden, 
Tunke: Marinade oder Mayonnaise. — Bei Verwendung von Mayonnaise wird das Gemüse, noch warm, mit Essis; und 
Salz angemacht. 



Art 


Menge 


Vorbereitung 


Garkochen 

in 
Salzwasser 


Tunke 


Bemerkungen 


Anrichten 


Kartoffelsalat 


1 kg kleine 

Pellkartoffeln 

gar kochen 


Pellkartoffeln erkaltet in Schei- 
ben schneiden, 1 Teelöffel Salz 
in '/* — V* 1 heißer Milch oder 
Eirülic auflösen, über die Kartof- 
feln geben, durch heben, Essig 
darübersprengen 


30 Min. 


Marinade oder 

Mayonnaise, 
Kräuter 


Kartoffeln mit dem 
Schaumlöffel aus der 
Milch nehmen, dann 
erst Mayonnaise zu- 
geben, wird sonst 

dünn 
schwenken nicht rühren 


grüner Salat, Toma- 
ten usw. Man kann 
auch mit grünem 
oder Gurkensalat 
mischen 


Spargelsalat 


1kg 


schälen [ 


30 Min. 


Marinade S. 41 
od, Mayonnaise 


— 


mit grünem Salat, 
Tomaten, Eiern 


Erbsensalat 


1 kg (mit 

Schoten 

gewogen) 


enthülsen 


30—35 
Min. 


Marinade oder 
Mayonnaise 


ganz zarte Erbsen 
auch roh 
mit Mayonnaise 


mit Tomaten, 
Möhren, Eiern 


Möhren- oder 
Karottensalat 


V*kg 


schrabben oder: in kochen- 
des Wasser geben, 10 Mi- 
nuten kochen lassen, ab- 
schrecken, abziehen, dann 
gar kochen 


40 Min. 


Marinade heiß 

darübergießen 

ziehen lassen, 

Mayonnaise 




einzeln, gemischt 
oder mehrere Salate 
auf einer Platte 
anrichten 


Selleriesalat 


2 Knollen 


ganz kochen, dann schälen 
und schneiden 


60 Min. 


wie vorher 


Krauter 


wie vorher 


Bohnensalat 


V.kg 

Brechbohnen 


fädeln, kochen, dann 
brechen 


40—50 
Min. 


wie vorher 


Kräuter 


wie vorher 


Blumenkohlsalat 


1 Kopf 


in Salzwasser legen, dann 

ganz kochen, in Röschen 

teilen, Strunk in D 


30—40 
Min. 


Mayonnaise 






Rot e- B eete-S a 1 a t 
(rote Rüben) 


beliebig 


waschen, Strunk daranlassen 

(bluten sonst aus), nicht hinein- 

scechen, ist gar, wenn der Strunk 

sich beim Anfassen löst 


3Std. 


Essig, Lorbeer, 

Nelke, Zwiebel- 
scheiben 
(Meerrettich) 


nach dem Kochen 
schälen, in Steincopf 
einlegen, beschweren 


beliebig als Beilage 
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Misch salate 

Alle Zutaten — gar machen 
Alles in gleiche Größe schneiden. 
Mit Essig und Salz anmachen. 



Mayonnaise — umerziehen, 

zeitig mengen, kalt stellen, vor dem Anrichten erneut abschmecken. 



An 



Zutaten 



Vorbereitung 



Form 



Tunke 



Anrichten 



Dänischer 
Salat 



500 g frische Erbsen (mit 
Schoten gewogen), 250 g 

Mohren, 135 g PrinzeK- 

bohnen, 100 g Spaghetti 

(100 g Spargel) 



alles in Salzwasser garkochen 
Spaghetti kochen, auf ein Sieb 

geben, Wasser durchlaufen lassen 



alles in Größe 

der Erbsen, 

Spargel 

2 cm lang 



alles sofort 

mit Essig 

besprengen 



Mayonnaise 

s. S. 39 

mit etwas 

Chilisauce 



locker aufschichten 
(mit Ei belegen) 



Heringssalat 



3 Heringe {eingelegt oder 

gesalzen), 500 g Rote Beete, 

3 Äpfel, 3 Gurken, 500 g 

Kartoffeln (100 g Fleischreste) 



Hering s. S, 36 
Rote Beete s. S. 44 



kleine G 



Essig über- 
sprengen 



Mayonnaise 
oder 

Marinade 



mir Ei, Tomaten, Kapern, 
Krautern, Sardellen 



Fleisch salar 



250 g Fleisehreste v. Wild, 
Geflügel, Rind- oder Kalb- 
fleisch oder Schinkenwurst, 

250—500 g Kartoffeln, 

2 Essig- od. Gewürzgurken, 

2 Äpfel, 'A Sellerieknolle 

(Kapern, Sardellen) 



Pellkartoffeln oder Reste 



in feine 
Streifen 



schneiden 



Essig über- 
sprengen 



Remoulade 

oder 
Mayonnaise 

(Chilisauce) 



mir El, Tomaten, Kapern. 
Man kann den Fleisch- 
salat auf Ananasscheiben 
oder halbierten Pampel- 
musen anrichten: Fleisch 
rundherum lösen, die 
Finzelsehiffchen ein- 
schneid, u. lösen. Fleisch- 
salat darauf aufhäufen 



Fcin- 
sehmecker- 
salat 



1 Knolle Sellerie, 100 g Möh- 
ren, 100 g Bohnen, 
50 g Feldsalat, 1 Kopf Salat, 
2 Tomaten 



kochen 

verlesen 

— abreiben 



2 cm 
feine 
Streifen 
■ Scheiben 







Essig über- 
sprengen 



Remoulade 
(Chilisauce) 



mit Ei und Tomaten 



Scllcrie- 
Apfelsinen- 
Salat 



l Seil 




Sellerie mit der Schale 
kochen 



Apfelsinen dick schälen (1), so daß man die Häutchen der 
einzelnen Scheiben erkennen kann, mit einem scharfen 
Messer an diesen Häuichcn vorbeisehneiden, so daß die 

Scheiben herausfallen (2) und nur die Häute zurückbleiben 



Mayonnaise 
(Chilisauce) 



mit Apfclsinenscheibcn, 
man kann auch Ananas- 
Ei mit unterziehen od. 
auf Ananasschcibrn an- 
richten 
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Art 


Zutaten 


Vorbereitung 


Form 


säuern 


Tunke 


Anrichten 


Waldorfsalat 


Vi Sellerie, 

250 g Äpfel, 
250 g frische Walnüsse 
(mit dcrSchale gewogen) 


— kochen 

— schälen 

— abziehen 


-D 

-D 

— grob 
brocken 




Mayonnaise 


mit Nüssen und Apfel- 
scheiben (mit Zitrone be- 
träufeln), 

oder: gleichmäßige 
Äpfel aushöhlen, innen 
mir. Zitrone beträufeln, 
mit dem Salat füllen 


Geflügelsalat 


Vs Huhn 

(oder Reste vom Huhn 

od. sonstigem Geflügel) 

Ananas, 

Mandarinen (Dose) 


kochen 
auch gebraten 


in Streifen 
od. Stücke 
schneiden. 
Ananas V 
in Stücke 


Essig 
übersprengen 


Mayonnaise 
mitChilisaucc 
abschmecken, 

alles mischen 


in der Schüssel mit 
Mandarinen oder 
Ananas, in Portionen 
auf Ananas oder in 

Muscheln 


Banancn- 
Reis-Salat 


125 g festen Reis 
4-6 Bananen 


Reis in 2 1 Salzwasser 

sprudelnd garkochen, 

auf Sieb schütten, abkühlen 

Bananen schälen 


Scheiben od. 

D 


Salz, Essig 


Mayonnaise 


Auf Salatblättern 
oder in der Schüssel, 
ßananenscheiben 


Leber- 
Reis-Salat 


80 g Reis 

Vi 1 Milch 
1 Teel, Salz 

j 
125 g Leber, 1 Gewürz- 
gurke, 2 Apfelsinen 


garziehen lassen 

Leber enthäuten, 
kurz braten 


D 
D 




Mayonnaise 
mit Zitrone, 
1 Prise Curry 


Leber in "Würfel unter 
Reis und Mayonnaise 
geben, ziehen lassen. 
Anrichten in Portionen 
oder Schüssel 


Fischsalat 


1 kg Fischfilet (auch 

Reste von gekochtem 

Fisch) 


in kochendes Salzwasser 

geben mit Lorbeer, Nelke 

(Zitronenschale) 


in kleine 

Schollen 

zerpflücken 


Essig 
übersprengen 


Mayonnaise 

vorsichtig 
unterheben! 


mit Tomaten, Kapern. 
Zitroneneckcn. grünen 
Salat, Lachs, Sardellen. 
Man kann Sellerie- und 
Apfelstüeke unterliehen 


Krabbensalat 


250 g Krabben 


wässern s.S. 7, Nr. 17 


bleiben ganz 


Essig 
übersprengen 


Mayonnaise 


mit Ei, Sardellen 
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Gemüse dünsten 


1—2 Eßlöffel Fett - 
1 kg Gemüse 
etwas Wasser — fal 
Die Mineralstoffe bl 


20—40 g 

s notwend 
iiben erha] 


/ dünsten, im eigenen Saft in g 

ig ■ — spater zugeben. 

ten, es ist deshalb nur wenig Sa 


:schlosseiiem Top: 

z nötig. 


garziehen lassen, 


Art 


Menge 


Fett 


Zwiebel 


Wasser 


Salz 


Garzeit in 
Minuten 


Besonderes 


Zubereitung 


Spinat, Mangold 
oder Melde 


1kg 


l Eßlöffel 
= 20g 


1 fein- 
gewiegt 




Va Tee- 
loffel 


10 


3 Eßlöffel Milch Spinat ohne Wasscrlugabcfauf 

j „.. i kleiner Flamme zum Kochen 

Oder Wuchsen- bringen, hacken. Zwiebel mit 

milch, Muskat Fcu andünsten, Spinat zugeben, 

gardünsten. Evtl. etwas Mehl 

trocken überstäuben, aufkochen 

hissen oder' *h gedünstet, '.''* roh gehackt. Man kann 

auch eine helle Mehlschwitze von 1 Eßlöffel Feit und 

1 Jlßlolfel Mehl herstellen und den Spinat Zügeben 


Erbsen 


lVskg 

(mit 
Schoten) 


L Eßlöffel 
= 20g 


" 


2 Eßlöffel 


1 Prise 


30—35 


1 Prise Zucker, 

Petersilie, 
etwas Butter 


aushülsen, dünsten, Peter- 
silie und Butter zum Schluß 
darangeben 


Möhren 
oder Karotten 


1 kg 


1 Eßlöffel 
-20 g 


in 


2 Eßlöffel 


1 Prise 


40 


1 Prise Zucker, 
Petersilie 


in Würfel, Streifen oder 
Scheiben schneiden 


Brechbohnen, 
Schnittbohnen 


1kg 


Eßlöffel 

Speck □ 

-30g 


1D 


3—4 

Eßlöffel 


V« Tee- 
löffel 


50 


(1 Stengel Boh- 
nenkraut nur 
'/i Std. mit- 
kochen) 


brechen oder schnippeln 


Pönccgcniüse 


8— IC 
Stangen 
je nach 

Dicke 


1—2 
Eßlöffel 






■?s Tee- 
löffel 


15 




ganz oder in Stücke 
schneiden und dünsten 


Chicoree 


'/2 kg 


1-2 
Eßlöffel 


— 


3—4 
Eßlöffel 


1 h Tee- 
löffel 


20 




S. Seite 42. Der Länge nach 
halbieren oder in 2 cm 
breite Streifen schneiden 


Rotkohl oder 
Weißkohl 
odci'Rotc-Beectc 


1kg 


l'A-Eßl. 
= 30g 


1 gespick- 
te Zwiebel 
s.S. 6, 10 


etwas 
Wasser 


Vs Tee- 
löffel 


50—60 


Essig, 2 Äpfel, 

Zucker 
■ - 7 Gewürze 


hobeln, dünsten mit allen 
Zutaten, zum Schluß mit 

Zucker abschmecken 
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Art 


Menge 


Fett 


Zwiebel 


Wasser 


Salz 


Garzeit in 
Minuten 


Besonderes 


Zubereitung 


Wirsing 


1 kg 


l'/sEßl. 

= 30g 


I kleinge- 
schnitten 


2 Eßlöffel 


Vs Tee- 
löffel 


50—60 




Wirsing hobeln 


Rosenkohl 


>/*— V* kg 


LV> Eßl. 

= 30g 


1 kleinge- 
schnitten 


3—4 
Eßlöffel 


V« Tee- 
löffel 


15—20 


A 


den Strunk einschneiden £g 

wird schneller gar 


Sauerkraut 


3 /4kg 


l 1 /* Eßl, 
= 30g 


1 kleinge- 
schnitten 


■M 


nach Ge- 
schmack 


60 


1 rohe Kartoffel 
zum Schluß 
daranreiben 


mit zwei Gabeln lockern, 
nicht waschen, dünsten. But- 
terbrotpapier über den Topf 
legen s mit Deckel fest schlie- 
ßen. Man kann Speck oder 
Kasseler Rippenspeer rmt- 
kochen 


Gurken, reife 
(Schmorgurken) 


3 — 4 gelbe 
Gurken 


i'/*Eßi. 

Speck- 
würfel 
-30 g 


1 kl ein ge- 
sell nitten 


'hl 


■/i Tee- 
löffel 


15 


Essig, Zucker, hell- 
braune Mehlschwitze 
von 1 Eßl. Mehl, 
Gurkenbrühe 
verwenden 


schälen, der Länge nach aufschnei- 
den, die Kerne mit dem Löffel 
herausstreichen, in Streifen 
sehneiden, Vi Std. in Essigwasscr 
mit etwas Zudter legen, dann in 
Speck dünsten* Mehlschwitze 


Paprika 


a /<kg 

grüne 

Paprika 


l'/a 
Eßlöffel 
Speck D 
oder Fett 


IG 


7s 1 


l h Tee- 
löffel 


10 


{1—2 Tomaicn mii- 

dünsten) r. Schluß 

Vi Teelöffel Mehl 

trocken, über- 

jtauben T unterrühren 


jede Schote an der Spitze pro- 
bieren (eine zu scharfe Schote 
verdirbt das ganze Gericht!), 
Stiel mit Kernen herausschnei- 
den» Schote der Länge nach hal- 
bieren und in Streifen schneiden, 
dünsten 


Paprika, Gurken 
und Tomaten 
gemischt 


,2 Pjprika, 
2 Gurken, 

250 g 
Tomaten 


2 Eßl- 
Speck D 


3 kleinge- 
schnitten 


— 


'/a Tee- 
löffel 


20—30 


Salbei, Dill, 

Thymian, Majoran, 

evtl. getrocknet 

(Reformhaus) 


Zwiebeln in Speck glasig dünsten» 
Paprika und Gurken in Streifen, 
geschalte Tomaten in Stücken. 
Dünsten 


Pilze 


750 g 


1 Eßlöffel 


1 kleinge- 
schnitten 


2—3 
Eßlöffel 


1 /i Tee- 
löffel 


30—40 


Meh] über- 
stäuben, 
gehackte Peter- 
silie 


Nur frische, junge Pilze 
verwenden, Pilzhut und 
Stiele abschaben. In Essig- 
wasscr waschen, □, kleine 
Champignons in Scheiben 
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Gemüse kochen 

Gemüse in kochendes Salzwasser geben, garkochen. 
Gemüsewasser verwenden zur Tunke, Rest zur Suppe- 


\ 


Art 


Menge 


Vorbereitung 


Wasser 


Salz 


Garzeit 

in Min- 


Tunke 


Eigelb 


Bemerkungen 


Anrichten 


Blumenkohl 
auch zum 
Überbacken 


1 Kopf 


i Ü u (> t f n , Strunk 

schälen, über Krcu* 
einschneide^ ganz 
in kaltes Biosmon- 
wasser legen mit dem 
Strunk nach oben 
(Insekten), In Salz- 
was-ser garkochen^ 
Strunk nach unten 


»M 


1 Tee- 
löffel 


30 


Vs 1 helle Grund- 
tunke, beim 
Überbacken 

nur 3 /h 1 
Flüssigkeit 


1 


im ganzen anrich- 
ten» Tunke zuletzt 
darübergießen oder 
in Auf lauf form m, 
dicker Tunke 
( = Vs D.Semmel- 
mehl und Butter- 
flöckchen überbacken, 
obere Schiene. 
3—15 Min. 250° 


mit gerösteten 
Semmeln. Man 
kann den Blu- 
menkohl auch 
dämpf, s. Bild 
S. 34 (Fisch) 


Porreegemüse 


8 — 10 
Stangen 
je nach 

Dicke 


aufschlitzen, oben 
zusammenhangend 

lassen, unt, fließen- 
dem Wasser wasdien 
1 -**$l-^ 


Väl 


1 Tee- 

lötfcl 


25 


Väl heile Grund- 
tunke 


1 


ganz oder in Stücke 
schneiden 


auf der Platte 
oder in der 
Schüssel 


k^-^J^^SJ- 


ßrech höhnen 
mit Speck tunke 


lk^ 


fädeln, nicht 
brechen 


Väl 


1 Tee- 
löffel 
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Vs 1 helle Grund- 
tunke mit Speck 
D 





Bohnen nadi dem 

Kochen brechen, 

fädeln 


gehackte 
Petersilie 


Schwarzwurzeln 


1 k- 


sdirabbcn, in Hssig- 
w asser legen od. so- 
fort ins kochende 

Wasser -geben 


■'■■, \ 


1 Tee- 
löffel 


45 


Vs 1 helle Grund- 
tunke 


(1) 






Kohlrabi 


2—3 


sdiafen, schneiden 


V«l 


1 Tee- 
löffel 


45—55 


'/a 1 helle Grund- 

tunkc mit H* I Milch, 

'/< 1 Gemüsewasser 





die zarten* grünen 

Blätter dii um cn und 

zugeben 


Muskat 


Spargelgcmüse 


1 k£ 


sdiälen (vom Kopf 
nadi unten), in 
Stücke schneiden 


VjI 


1 Ted., 
r Fr. 

Zucker 


30 


Vä 1 helle Grund- 
tunkc 


1 






Spargel, ganz 


1 k« 

fl'rTJfc'-jt 


schälen, bündeln 

(leidtc aus J . Wasser 

211 nehmen) 


1 [ 


! T«l., 
1 Fr. 

Zu k( •■ 


35 


Vs 1 helle 
Grundtunke 


1 


man kann siudi zer- 
lassene Buner oder 
Bratentwnke reichen 


mit gerösteten 
Semmcl- 

brösein 






4 Sthmätz, Kochbuch "~ 



Gefüllte Gemüse 



Art 


Vorbereitung 


Füllung 


Zubereitung 


Garzeit in 
Minuten 


Tunke 


Bemerkungen 


Koh trollen (Kraut- 
wickel) aus Weiß- 
kohl od. Wirsing 
mit Fleisch- oder 
Fischfüllung 


große Blätter ab- 
lösen, Mittelrippe 
flach schneiden, in 

kochendes Salz- 
wasser geben, 
5 — 10 Min. kochen 


Fleisch- oder Fisch- 
hackteig s. S. 30 


einrollen, zubinden 
oder mit Dressier- 
nadel halten. An- 
bräunen in Fett, 
dünsten 


50—60 


mit Mehl 
binden 


Fäden vor dem An- 
richten abziehen 
(auch i.d. Pudding- 
form, S. 62) 


Gefüllte Tomaten 


aushöhlen, 

salzen 


Fleischteig einfüllen 
und mitdünsten od. 
Tomaten nach dem, 
Dünsten füllen mit: 

Bratenresten 
(Tunke eindicken) 

oder Reis oder 

Pilzen oder Erbsen 

und Möhren 


dünsten ohne 
Wasserzugabe. 
Man kann auchzer- 
sehlagenes Ei mit 
Salz und Kräutern 
einfüllen und mit- 
dünsten. V< füllen, 
kleine Flamme, 
Masse steigt 


10—20 




zu Reis, als Beilage 
zu Gemüseplatte 
auch Rcstverwcn- 

dung 


Gefüllte Gurken 


Reife Samengurken 
schälen, aufschnei- 
den, Kerne mit dem 
Löffel heraus- 
nehmen 


Fleischteig gehäuft 

einfüllen, die 

2. Hälfte drauflegen, 

zubinden 


in Fett anbräunen, 

etwas Wasser 
zugeben, dünsten 


30 


süßsauer 

abschmek- 

ken, mit 

Mehl 

binden 


Faden vor dem An- 
richten abziehen 






Gefüllte grüne 
Paprika 


Vorbereiten s. S. 48. 

An der Stielscite 
Deckel abschneiden, 

aushöhlen, aus- 
waschen 


Fleischtet! St S' 50 

Petersilie, Zwiebel 

oder: 

123 g Brühreis. 

Reis und Wasser 

1 : 3, garen, 

(S. 5 Nr. 6) 

'/( Rezept rohen 

Fleischteig 

zugeben 


Fleischteig mit 

Petersilie in die Paprika 

füllen, mit der Öffnung 

nach unten anbraten, 

dann wenden 

und garsdimoren 


20 


Tomaten- 
tunke, 
mit der 
Flüssig- 
keit auf- 
füllen 


Statt Gehacktes kann 
man gekochten Reis 
(S. 5), mit Petersilie 
und Zwiebel abge- 
schmeckt, einfüllen 
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Gemüse-Eintöpfe 

2 Eßlöffel = 40 g Fett 

2 Zwiebeln □ ? anbräunen 

200 g Fleisch in Würfel schneiden I 

'/s 1 Wasser — zugeben 

1 kg Gemüse — zugeben — Salz 

V* kg Kartoffeln — ganz obenauf legen, wenn gar, auf den Schaumlöffel legen und mit der Gabel zerdrücken oder 12 



Oder: das Fleisch in kochendes Wasser geben, besonders bei Rind- 
fleisch, vorkochen, dann Gemüse putzen und zugeben, dann Kar- 
toffel schälen und auflegen. 
Kräuter zum Schluß zugeben. 



Art 


Fett 

Eßi. 


Mit 

andünsten 


Fleisch 


Wasser 


Gemüse 


Salz 


Kar- 
toffeln 


Gar- 
zeit 


Bemerkungen 


Möhren- 
eintopf 


2 
= 40g 


2 
Zwiebeln 


200 g Schweine- 
bauch od. 250 g 
Hammelfieis di 


'AI 


1 kg Möhren 


wenig 


'/2 kg 


1—1 Vi 
Std. 


Schwc ine bauch n.Bel. 
im ganzen anbraten, 
Hammelfleisch kochen. 
Petersilie 


Pichelsteiner 
Fleisch 


2 
= 40g 


2—3 Stg. 
Porree 


250 g Rind- 
fleisch D 


Väl 


1 kg Möhren 


wenig 


Vi kg 


2Std. 


Krauter 


Pichelsteiner 

Fisch 


2 

= 40g 


Sellerie, 
Porree 


V* kg Fischfilet 


Val 


1 kg Möhren 


wenig 


Vskg 


1— P/ä 
Std. 


Fisch in der letzten 
Viertel tsunde auf den 
fertigen Eintopf legen, 
Kräuter zugeben, 
vorsichtig durchheben 


Kohlrüben u. 
Steckrübcn- 
cintopf 


2 
= 40 g 


1 
Zwiebel 


200 g Schweine- 
fleisch D 


7s 1 


i /i kg Rüben 


nach Ge- 
schmack 


Vi kg 


1— lVs 
Std. 


Fleisch nach Belieben 
anbraten. Kümmel 


Brech- oder 
Stangen- 
bohnen- 
eintopf 


2 


2 

Zwiebeln 


250 g Hammel- 
brust □ 


Vtl 


1 kg Bohnen 


nach Ge- 
schmack 


'/skg 


1—1 Vä 

Std, 


Fleisch kochen, 2 — 3 To- 
maten und Kräuter zum 
Schluß darangeben 


Grünkohl- 
eintopf 


2 


2 
Zwiebeln 


150 R gewaschene ge- 
räucherte Mettwurst 
oder durchwachsenen 
Spedt 


'kl 


1 kg Grün- 
kohl 


nach Ge- 
sell maek 


'/skg 


lVs— 2 

Std. 


Wurst s /4 Std. vor dem 
Garwerden zugeben 
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Art 


Fett 

Eßl. 


Mit 
andünsten 


Fleisch 


Wasser 


Gemüse 


Salz 


Kar- 
toffeln 


Gar- 
zeit 


Bemerkungen 


Misehgemüse- 
eintopf 


2 
i4 0g 


2 

Zwiebeln 


250 g Schweine- 
oder Rindfleisch 


»AI 


1 kg Gemüse, 
Möhren h Wirsing, 
Sellerie, Porree 


nach 
Geschmack 


Vi kg 


L— Vh 
Std. 


Kräuter 


Weißkohl- od. 
Wirsing- 
eintopf 


2 
= 40g 


2 
Zwiebeln 


250 g Schweine-, 

Rind- oder 
Hammelfleisch 

D 


»AI 


1 kg Weißkohl 

oder 

Wirsing 


nach 
Gcsdimack 


»Akg 


1—1 Vi 
Std. 


nach Belieben Kümmel 


Sauerkraut- 
cintopf 


2 
= 40g 


1 
Zwiebel 


250 g, gepökeltes 
Schweinefleisch 


'AI 


Vi kg 
Sauerkraut 


nach 
Geschmack 


'/«kg ganz 


1—1 Vi 
Std. 


Kartoff. obenauf legen, 
nach dem Garwerden 
auf einen Schaumlöffel 
nehmen und mit der 
Gabel zerdrücken 


Stielmus- 
eintopf 

(Rübstiel) 


1 
= 20g 




Mettwurst oder 

durchwachsenen 

Speck 


»AI 


1kg 
(oder 4 — 5 
Bündchen) 


nach 
Geschmack 


V;kg 


lVi 

Std. 


Sticlmus waschen, zu 
Bündchen zusammen- 
fassen, Blätter von den 
Stielen abstreifen und 
Wurzeln abschneiden. 
Die Stiele mit den Blatt- 
resten in Vi cm lange 
Stückdien sdineiden 


Spanisch 
Friko 




2 
Zwiebeln 


250 g Rind- 
fleisch D 
(oder Braten- 
restc) 


knapp 
'AI 

Brühe, 
»AI 

saure 

Milch 


Vi kg 

Tomaten 


nach Ge- 
schmack, 
Kümmel 


V,kg 


lVi— 2 
Std. 


lagenweise einschichten 
Statt saurer Milch 
auch saure Sahne 


Kohlrabi- 
eintopf 


2 


2 

Zwiebeln 


250 g Rind- 
fleisch oder 
Schweinefleisch 


1/2 1 


1kg 
Kohlrabi 


nach 
Geschmack 


Vi kg 


1—1 Vi 
Std. 


die fein geschnittenen 
zartenBlätter mitkochen, 
auch ohne Fleisch, 
dann Bratwurst zugeb. 
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Misdigerichtc (siehe auch Eintöpfe Seite 51/52) 



Art 


Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 


Geschmackszutaten 


Man reicht dazu 


Himmel und 


1 kg Kartoffeln □ 


Kartoffeln halb gar kochen, 


30—40 


Salz, Zucker. Darüber 


gebratene Blutwurst 


Erde 


1 kg Äpfel D 


Äpfel zugeben, gar kochen, 


Minuten 


zum Schluß gebräunte 


oder gebratenen Panhas 






abschmecken. Man kann 




Zwiebel, ausgebratene 


oder Bratwurst 






auch Kartoffeln und Äpfel 




Speckwürfel 








getrennt kochen und dann 












mischen, abschmecken wie 












vorher 








Blindes Huhn 


150 — 200 g geräucherten 


fleisch gar kochen, in der 


Vk—2 


Salz, 


gehackte Petersilie 




Schinken oder Bauch- 


Brühe weiße Bohnen fast 


Std. 


2 — 3 Zwiebeln, 






speck, 1 li 1 Wasser, 


gar kochen, Möhren, grüne 




2 Eßlöffel Fett 






250 g vorgeweichte 


Bohnen, Äpfel, Kartoffeln 










weiße Bohnen, 


zugeben. Fleisch in □ zum 










250 g Möhren G 


Schluß untermischen 










250 g Kartoffeln G 












250 g Schnippelbohnen, 












2— 3 Äpfel oder 












Birnen □ 










Schlcsisehes 


250 g geräuchertes 


Backobst am Tage vorher 


IV*— 2 


Salz, Zimt, Zitrone, 


Kartoffel-, Grieß- oder 


Himmelreich 


Schweinefleisch 

1 — 2 Zwiebeln, Nelke, 

500 g gemischtes 

Backobst 


waschen, weichen. Fleisch 
gar kochen, Backobst usw. 
zugeben, gar kochen. Von 
der Brühe braune Mehl- 
schwitze, unterziehen 


Std. 


Nelke 


Sernmelklöße 


Endiviengcmüse 


1 kg Sahkartoffeln, 


Kartoffeln gar kochen, 


30 Min. 


2 Eßlöffel Speck D, 


Gebratenen Panhas 




1—2 Köpfe 


stampfen, Salat fein 




2 — 3 Zwiebeln 


oder Blutwurst 




Endivicnsalat 


schneiden, kurz vor dem 

Essen zugeben, darf nicht 

weich werden 




bräunen, Salz Essig 


oder Fleisch wurst 
gebraten 
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KtirtOITCln wenn möglich, aj/ Pellkartoffeln kochen: Alle Nährstoffe bleiben erhalten. 

Oder: Gleich große Kartoffeln -waschen, als Pellkartoffeln fast garkochen, abschrecken, abziehen, in Salzwasser kurz auf- 
kochen lassen, abgießen, offen schwenken. Kartoffeln müssen ganz trocken sein. Werden gekochte Kartoffeln nicht sofort 
gebraucht, sauberes Handtuch mehrfach gefaltet über den Topf legen, Dampf zieht dann in das Tuch. 

Kartoffeln dämpfen: In Kartoffeldämpfer oder Sieb. Salz darüberstreuen und schwenken. (Siehe Dämpfen von Fisch S, 34) 
Salzkartoffeln: Topfboden 1—2 Finger breit mit Wasser bedeckt, weniger Salz zugeben als sonst. Bei Elektroherd: an- 
kochen auf Stufe 3, 10 Minuten weiterkochen auf Stufe V> oder 1, 5 — 10 Minuten auf Stufe 0. 



Kartoff eigemüse (Tunkenkartoffeln) 

Helle Grundtunke herstellen, kräftig abschmecken. 

1 kg Pellkartoffeln in Würfel oder dicke Scheiben schneiden, zugeben, 10 Minuten ziehen lassen (Wasserbad). 

Man reicht dazu: Rohsalate, Gemüsesalate, besonders Rote Beete. 



Art 


Pellkartoffeln 


Fett 


Mehl 


Flüssigkeit 


Salz 


Geschmackszutaten 


Petersilienkartoffcln 


1 kg 


1 Eßlöffel = 20 g 


1 Eßlöffel 
= 20g 


Vs 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


2 Eßlöffel Petersilie, 


Dillkartoffeln 


2 F.ßl. Dil! 


Bechamelkartoffeln 


1kg 


1 Eßlöffel = 20 g 
1 Zwiebel r 


1 Eßlöffel 

= 20 g 


>h 1 Milch 
':'.i 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


(Vi Eßlöffel gewiegte 
Kräuter) 


Speckkartoffeln 


1kg 


2 Eßl. Spcckwürfcl 
= 40 g 


1 Eßlöffel 
= 20g 


■/sl Brühe 


nach 
Geschmack 


(Vi Eßlöffel gewiegte 
Kräuter) 


Schinkenkartoffeln 


1kg 


1 Eßlöffel Fett. 
1 Zwiebel D, 125 g 
roher Schinkenspeek 


2 Eßlöffel 
= 40 g 


1 ± 1 Brülle 


na di 
Geschmack 


(Vi Eßlöffel gewiegte 
Kräuter) Schinkenspeek 
zum Schluß zugeben 


Heringskartoff ein 


1kg 


1 Eßlöffel Fett = 20 g 


1 Eßlöffel 
= 20 g 


>/s 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


4 in Würfel geschnittene 
Heringe, Gurken G 


Saures Karroffel- 
gemüse 


1kg 


1 Eßlöffel Speck 
1 Zwiebel □ 


2 Eßlöffel 
40 g 


'/i 1 Brühe 


nach 
Geschmack 


saure Gurke □, Essig 
oder Zitronensaft 


Fleischkartoffeln 


1kg 


2 Eßlöffel Fett = 40 g 
1 Zwiebel □ 


1 Eßlöffel 

= 20 g 


Vi 1 Brühe 


na cli 
Geschmack 


ca. 150 g Hackfleisch in 
Fett ■mit 1 Zwiebel bräu- 
nen, Mehl u. Brühe zugeben 



54 



Kartoffeisp eisen 


Art 

4 


Menge 


Vorbereitung 


Zutaten 


Garzeit 

in 
Minuten 


Zubereitung 


Man reicht dazu 


Kartoffelbrei 


1 kg Salzkartoffeln 


kochen, heiß 
pressen 


'/< 1 heiße Milch 
1 Eßlöffel Butter 


30—35 
Min. 


schaumig schlagen 
(nicht in Aluminium) 


gebräunte Zwiebeln 


Kartoffelrand 


1 kg Salzkartoffeln 


kochen, heiß 
pressen 


einige Eßlöffel Milch 
Butter (t Ei) 


50—60 
Min. 


REngform fetten, 
panieren, einfüllen, 
überbacken, stürzen 


Gemüse oder Ra- 
gout in die Mitte 


Kartoffel- 
plätzchen 


'h kg kalte gekochte 
Kartoffeln 


kalt reiben 


Salz, 1 Ei, 
Muskat 


45—50 
Min. 


Plätzchen in der 
Pfanne braten 


Gemüserestc, 
Backobst 


Kartoffelbällchen 
(-kroketts) 


Va kg Pellkartoffeln 


kalt reiben 


1 Ei, Salz, Muskat, 
1 EßL geriebenen Käse, 
etwas Mehl zum Formen 


45—50 
Min. 


Stabe od. Kugeln formen 
in Paniermehl rollen und 
in der Pfanne od. schwim- 
mend in Fett garmachen 


als Beilage zu 
Gemüseplatten 


Kartoffel- 

kroketts 
(Brandteig) 


1 kg Kartoffeln 


heiß pressen 


65 g Butter, '/zl Milch, 
120gMehl,2— 3 Eier 


45—50 
Min. 


Kloß abbrennen 

(S. 5 Nr. 3), Kart, warm 

zugeben. Mit Teelöffel 

abstechen, schwimmend 

in Fett garmachen 


als Beilage zu 
Gemüseplatten 


Reibekuchen 

(Kartoffel- 
puffer) 


1 kg rohe Kartoffeln 

schälen, in einen 

Durchschlag reiben 


Flüssigkeit abschöpf. , 

Kartoffeln hinein- 
geben und angesetzte 
Stärke unierrühren 


1 El, Vi Eßlöffel 
Salz (Zwiebel) 


3—4 
Min. je 


in der Pfanne in 
Fett backen 


Apfelbrei oder 
Preiselbeerkompott 


Schnippel- 
pfannkuchen 


Va kg rohe 
Kartoffeln 


Kartoffeln in 

Stifte schneiden 

unter den Teig 

mischen 


Eierkuchenteig von 

75 g Mehl, Vsl 
Milch, I Ei, 1 Tee- 
löffel Salz 


30 Min. 


Kartoffeln unter 

den Teig mischen, 

in reichlidi Speck 

braten 


auf einer Seite braun 
werden lassen, wenden, 
zugedeckt garmachen, 
dann die zweite Seite 
offen bräunen 


Pommes frites 


Vt — 1 kg rohe 
Kartoffeln 


in Stifte schneiden, 
abtrocknen, in war- 
mem Fett garmach., 
herausnehmen. (Evtl. 
am Tage vorher) 




10 u. 
5 Min. 


Fett im Ausbacktopf 
heiß werden lassen 


die Stifte in heißem 
Fett bräunen, auf 
ein Sieb geben, 
Salz überstreuen 


Ships 


J /a kg rohe 
Kartoffeln 


in ganz dünne 

Scheiben schneiden, 

abtrocknen 


■ — 


3 Min. 


schwimmend in Fett 
garmachen 


auf ein Sieb geben, 
Salz aufstreuen 
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Pikante Aufläufe, besonders als Restverwendung geeignet 

Kartoffeln, Nudeln, Reis oder Kartoffelbrei mit Einlage in der Auflaufform einschichten, Tunke kräftig abschmecken, über 
jede Lage geben, obenauf Tunke, geriebene Semmel oder geriebenen Käse. Butterflöckchen aufsetzen. Überbacken. Rost auf 
untere Schiene schieben, im heißen Ofen überbacken (225—250°), 20—35 Minuten, ausgeschaltet 5—10 Minuten. 



Art 


Zutaten 


Zubereitung 


Tunke 


obenauf 


Man reicht dazu 


Schinkenauflauf 


1 kg Pellkartoffeln 
oder 200 g Nudeln, 
125 g Schinkenspeck 


fj oder Scheiben, ab- 
wechselnd einsdiiehren 
mit SchinkenO u 'Tunke 


Vi 1 helle Grundtunke 
von Brühe od. Milch 


geriebene Semmel oder 
Käse, Butterflöckchen 


Salate 


Braten- oder Wild- 
resteauflauf 


1 kg Pellkartoffeln, 
Braten-, Wild teste 


D oder Scheiben, ein- 
schichten mit Tunke 


dunkle Grundtunke aus 
Bratentunke bereiten 


geriebene Semmel, 
Butterflöckchen 


Salate 


Gemüseauflauf 

mit Spargel, Erbsen, 
Möhren. Blumenkohl, 
Champignons, einzeln 
oder gemischt 


Pellkartoffeln, Nudeln 

od. Reis, Gemüse (Reste), 

(Schinkenwürfel, 

Fleisch- od, Fisehreste) 


Gemüse garkochen, 

Kartoffeln in 
Scheiben schneiden, 
abwechselnd ein- 
schichten 


Vj 1 helle Grundtunke 
von Milch oder Brühe, 

Salz, 1 Eigelb, 1 Ei- 
schnee (unter d. Grund- 
tunke ziehen), Kräuter 


oder; ohne Eischnec, 
dann geriebene Semmel 
oder Käse, Butter- 
flöckchen 


(Salate) 


Fischauflauf 


Pellkartoffeln, J /i kg ge- 
kochten Fisdi (Blumen- 
kohl, Spargel, Schwarz- 
wurzeln oder Möhren) 


abwechselnd ein- 
schichicn mit Tunke 


Vi 1 helle Grundtunke mit 

Zitronen und Kapern oder 

Tomatentunke. Kräuter 

(1 Eigelb-Schnee) 


geriebene Semmel oder 
Käse, Butterflöckchen 


Salate 


Fischauflaut 
Mailänder Art 


Vt kg Fischfilet roh 

oder gegarte Reste, 

Vi Pfd. Spaghetti 


abwechselnd ein- 
schichten mit Tunke 


s /< 1 Tomatentunke 


2 Eßl, geriebenen Käse, 
Butterflöckchen 


Salat — Bei rohem 
Fi sdi etwas länger 


Sauerkrautauflauf 


Reste v.Kartoffel- 
brei u. Sauerkraut, 
Fleischreste 


abwechselnd ein- 
schichten 


— 


geriebene Semmel oder Beim Anrichten 
Käse, Butterflöckchen ß|^ w 


Nudclauflauf 


200 g Makkaroni, Band- 

nudelrt od. Spaghetti, 

Fleisch-, Fisch- oder 

Gemüserestc, Tomaten- 

sdieiben 


Nudeln in l'/il Salz- 
wasser etwa 30—35 Min. 
garkochen, kalt ab- 
brausen, abwechselnd 
einsdiiehten 


'/< 1 Tomatentunke 
oder hello Grundtunke 


geriebene Semmel und 
Butterflöckchen 


Salate 
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Eierspeisen — Gekochte Eier, besonders aus dem Kühlschrank; kalt aufsetzen, je nach Dicke 


vom Kochen ab 3 — 4 Min., hart 10 Min. 


Art 


Vorbereitung 


Zutat ;n 


Zubereitung 


.Bemerkung 


Man reicht dazu 


Rührei, einfach 


einzeln in eine Tasse 

schlagen, erst dann zu 

den anderen geben 


3 Eier, 3 Eßlöffel 

Milch oder Brühe, 

1 Prise Salz 


Butter in der Pfanne 

zergehen lassen, Teig 

hineingeben, 

mit der Gabel das 
jeweils fest "Werdende 

vorn aufschichten 


für Kranke auf 

Wasserdampf 

gar machen 


Salate 


Rührei, pikant 


wie vorher 


Speck od. Schinken, 
Kräuter, Spargel, 
Tomaten D t Krab- 
ben oder Pilze 


Zutaten zerkleinern, 

Teig in die Pfanne 

geben und Einlage 

darüber streuen, 

Speck vorher glasig 

werden lassen 




Salate 


Bauernfrühstück 
(Jägeressen) 


Bratkartoffeln mit 

durchwachsenem 

Speck braten 


2—3 Eier, 2 Eßl. 
Milch, Salz 


Rühreier über die 

Bratkartoffeln 

geben 


doppelt geschlagen 
anrichten 


Rest Bratentunke 

darübergeben, 

Salate 


Sdiaumomelette, 
pikant 


Pfanne anwärmen, 

30 g Butter zergehen 

lassen 


3 Eigelb, 1 Eßlöffel 

Mehl, 1 Eßlöffel 

Milch, Salz, 3 Ei- 

schrfiC 


Alles verrühren, Masse 

zum Eischnee, dann in 

die Pfanne geben. 

Nach 2 Min. heißen 

Deckel auflegen. Nicht 

offnen, kleinste Flamme, 

nicht wenden! 


oder : ohne Deckel 
in den warmen Back- 
ofen schieben. Darf 
keinen Luftzug be- 
kommen, Garzeit 
15 Min. 


Füllung pikant: 
Ragout oder Pilze 
oder Schinkcn- 
würfel 


süß 


süß; 1 Eßl. Zucker 


süß: Marmelade, 
mit Staubzucker 
bestäuben 


Gefüllte panierte 
Eier 


Eier hart kochen, Kopf 
am stumpfen Ende ab- 
schneiden, mit Teelöffel- 
stiel aushöhlen, dann 
schälen 


Salz, Essig, Senf, 

gewiegter Schinken, 

Sardellen 

(auch Paste) 


Eigelb abschmecken 
u. wieder einfüllen, 
Kopf mit einem 
Hölzchen darauf- 
stecken. In Mehl, Ei 

und Paniermehl 
wenden, ausbacken 


auf Kartoffel-, 

grünem und 

dänischem Salat 

anrichten 


Remoulade, 
Salat 


Russische Eier 


4 — 6 Eier hart kochen, 
schälen, längs oder 
quer aufschneiden 


3) in Remoulade (5. 39) stellen. Garnitur wie b. 

b) Eigelb herausnehmen, mit Essig, Senf, gehackten Sardellen, 1 Prise Zucker mischen, in die Ei- 
häuten füllen oder spritzen. Obenauf Kaper oder Sardellcnröllchen, Lachsrölldien, Kaviar. 
In Remoulade stellen. 
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Klöße 



1 kg Pellkartoffeln — schalen, kalt reiben, 

^' e . r ,,,_.-,] zugeben, alles mengen, Klöße formen, in Mehl wenden, 

~£i rr , c . I in Salzwasser g a r z i e h e n lassen. 

1 Eßlöffel Sah. J 

Geröstete Semmelbröckchcn untermengen, oder je 2 kleine Klöße formen, eindrücken und 

mit Bröckchen füllen (siehe Abb.), aufeinander legen. Rander zusammendrücken, in Mehl wenden, in 

Salzwasser ziehen lassen. Auf 1 I Wasser 1 Teelöffel Salz. - Klöße kurz vor dem Essen formen und 

gar machen. - Klöße dürfen beim Formen keine Risse haben. Stets einen Kloß als „Probekloß" 

kochen, .keinen Deckel auflegen, sie kochen sonst zu stark. Sie sind gar, wenn sie hochsdiwimmen , 




Art 


Menge 


Sonstige Zutaten 


Vorbereitung 


Zubereitung 


Garzeit 


Man reicht dazu 


Kartoffelklöße 
von gekochten 
Kartoffeln 


1 kg Pell- 
kartoffeln 


1 Ei, 1—2 Eßlöffel 
Griell, 1 Tetlöffel 

Salz, geröstete 
Semmel brÖckehcn 


Pellkartoffeln 

schälen, kalt 

reiben 


alles mengen, geröstete 
Semmel zugeben, Kloße 
formen, in Mehl wen- 
den, s. oben 


10 Minuten in 

Salzwasser ziehen 

lassen 


Sauer- od, Schmor- 
braten, Wild, Back- 
obst oder Pilze 


Kartoffelklöße 
m. Kartoffel- 
mehl 


2Vi Pfd. 
heiße Salz- 
kartoffeln 


100—125 g 
Kartoffelmehl, 
1 Ei, 4 Eßlöffel 
heißes Wasser 


Kart, heiß durch- 
pressen, Kart.- 

Mehl trocken zu- 
geben, mengen 


heißes Wasser 

zugeben, schlagen. 

Bröckchen, in 

Mehl wenden 


10 Minuten 


wie oben 


Hefeklöße 


Vi kg Mehl 


30 g Hefe, 1 Tee- 
löffel Zucker, 
2 Eßl. öl oder 
Schmalz, 1 Tee- 
löffel Salz, 
l /4 1 Milch 




s. Hefegrundteig, 

S.85 

Klöße formen, 

aufgehen lassen 


8 — 10 Minuten in Salz- 
wasser, Können auch 
auf Dampf gar gemacht 
werden: Man spannt 
ein Handtuch über einen 
Topf mit kochendem 
Wasser, stülpt einen 
Topf darüber und läßt 
die Klöße 10 Minuten 
im Dampf ziehen 


nach dem Gar- 
machen mit 2 Ga- 
beln aufreißen, ge- 
röstetesSemmelmehl 
mit brauner Butter 
oder ausgelassenen 
Speck zugeben, Audi 
zu Sauerbraten 


Leberklöße 


375 g Rinder- 
leber 


3 — 4 abgeriebene 

Brötchen, 1 El, 

Salz, Majoran, 

1 geriebene 

Zwiebel, 

BrötchenmeM 


durch die 

Hackmaschine 

geben 


Brötchen weichen und 
gut ausdrücken, alles 
mischen. Mit dem Löf- 
fel Kl öfle absiedle n und 
sofort in kochendes 
Salzwasser geben 


10 Minuten in 

Salzwasser ziehen 

lassen 


ausgelassene Speck- 
würfel u. gebräunte 
Zwiebelringe, Sauer- 
kraut, Erbsbrei 
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Süßspeisen 




Man nehme an Bindemittel von den angegebenen Mengen 



% 





zu Flammeris (kalt gestürzt) 



zu Speisen (kalt, nicht zu stürzen) 



zu Breien (kalt oder warm, dickflüssig) 



Mondamin mit etwas Milch von der Grundmenge und Eigelb anrühren 

Milch, mit Geschmackszutaten zum Kochen bringen, Vanillinzucker und Zucker nach dem Kochen zugeben 

Das angerührte Mondamin hineingeben, einmal aufkodien lassen 

Eischnee gleichmäßig unterheben 

Bei anderen Bindemitteln nach dem Kochen mit Eigelb legieren 

Flammeriform kalt ausspülen, nicht die anderen Schüsseln 



Art 


Flüssig- 
keit 


Geschmacks- 
zutaten 


Bindemittel 


Zucker 


Garzeit 
in Minuten 


Eigelb 


Ei- 
Schnee 


Man reicht dazu 


Mondamin- 
flammeri 
mit Vanille 


' Vi 1 Milch 


Vanille oder 
Vanillinzucker 


3 Eßl. = 45 g 
Mondamin 


2 Eßlöffel 


1 X 

aufkochen 

lassen 


1 


1 


Schokoladen- oder 
Obsteunke, s. S. 40, 
oder Obstsaft 


mit Mandeln 
und Rosinen 


Vi 1 Milch 


Zitrone oder Vanille, 
1 Eßlöffel Mandeln, 

2 Eßlöffel 

Rosinen 


3 EßL = 45 g 
Mondamin 


2 Eßlöffel 


1—2 


1 


1 


Obst- oder 
Schokoladen- 
tunke s, S. 40 


mit Zitrone 


Vs 1 Milch 


Va Zitronenschale, 
Saft (zum Schluß) 


3 Eßl. = 45 g 
Mondamin 


3 Eßlöffel 


1 X 

aufkodien 

lassen 


1 


1 


Obsttunke 

s, S. 40 


mit 
Schokolade 


V« 1 Milch 


Vanille, 2 Eßl. Sehoko- 
ladenpulvcr oder Kakao 


2V*Eßl. = 40g 

Mondamin 


2—3 
Eßlöffel 


1—2 


(1 zur 

Tunke) 


1 


Vanilletunke 
s. S. 40 
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Eierkuchen 

l /t Pfd. Mehl — in eine runde Schüssel geben , , t. ,., , ... , , , . . 

1-2 Eigelb - V,l Milch - 1 Teelöffel Sab - verquirlen / von der Mlttc aus v «™h«n, Milch langsam Wmg.eßen. 

1 — 2 Eischnee — zum Schluß unterziehen. 

Fett oder öl m der Pfanne erhitzen, eine Schöpfkelle voll Teig in die Pfanne geben, von beiden Seiten backen. 



Art 


Mehl 


Eigelb 


Milch 


Geschmacks- 
zutaten 


Eischnee 


Fett 


Zubereitung 


Eierkuchen 


250 g 


1—2 


Vtl 


1 Teelöffel 
Sab 


1—2 


zum 
Braten 


einfach lassen oder: Marmelade, Kom- 
pott, Quark mit Rosinen einrollen, oder 
dicke Fleischtunke (5. 38), Pilze, Spinat 


Obsteierkuchen 


300 g 


1- 2 


V*I 


1 Teelöffel 
Sab 


1—2 


zum 
Braten 


Teig in die Pfanne geben, Kirschen, hal- 
bierte Pflaumen, Apfelscheiben oder Blau- 
beeren darauflegen, mit etwas Teig über- 
decken, backen. Vor dem Essen zuckern 


Überbackene 
Schinken- 
scheiben 


175 g 


1 


'AI 


Vi Teelöffel 

Sab, 
Schinkenspeck 


1 


zum 
Braten 


Schinkenscheiben 10 Min. auf Platte mit 
Wasser legen, in Mehl wenden, dann in 
Teig schwenken und in der Pfanne bak- 
ken. Zu Salat, Spinat, Spargelgemü r ^ 


Überbackene 
Apfelscheiben 
Bananen, 
Kirschen, 


300- 
bis350g 
Als Nach- 
tisch 
Va Rezept 


1—2 


»AI 


1 Teelöffel 
Sab 


1—2 


zum 
Braten 


2 ÄpfcL ungeschält aushöhlen, in Scheiben 
schneiden, in Teig tauchen, in Pfanne 
oder schwimmend in Fett backen, Bana- 
nen längs halbieren, Kirschen mit Stiel 


Waffeln 


250 g 


2 


>M 


3ESL Butter, 
1 EEI. Zucker 

1 Päckchen 
Vanillinzucker 
I Pr, Backpulver 


2 




Butter, Zucker und Eigelb schaumig rüh- 
ren, übrige Zutaten nach und nach zu- 
geben, zuletzt Eischnee unterziehen. 
Waffeleisen mit Speckschwarte ausreiben. 
1 Eßlöffel Teig hineingeben. M celhitzc. 


Eiserkuchen 


225 g 


lEi 
ganz 


Vsl 
Wasser 


1 Van. -Zucker, 
I Prise Stlt, 

150 g weißen 
Kandiszucker 


— 


125 g 

gelöste 

Margarine 


Kandis mit Wasser kochen, auskühlen. 
Mehl mit Margarine u. Zuckerwasser an- 
rühren, Ei usw. zugeben. Eiserkucheneisen. 
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Art 


Flüssig- 
keit 


Geschmack s- 
zutaten 


Bindemittel 


Zucker 


Garzeit 

in Minuten 


Ei- 
gelb 


Ei- 
schnee 


Man reicht dazu 


Mondamin- 
flammeri 
mit Karamel 


Wasser, 
Vb 1 Milch 


Vanille 


3 Eßlöffel = 45 g 
Mondamin 


4 Eßlöffel in der 
Pfanne bräunen, 
mit heißem Was- 
ser ablöschen 


1 X 

aufkochen 

lassen 


(1 zur 
Tunke) 


1 


Vanilletunke 

s. S. 40 


Grießflammeri 


V* 1 Milch 


wie Mondamin- 
flammeri 


4 Eßlöffel Grieß 
trocken einstreuen 


2 Eßlöffel 


fein 5, 
grob 10 


1 


1 


Tunke wie zu 

Mondarn inflam meri 


Reisflammeri 

s, S. 5 Nr. 6 


'/f 1 Milch 


wie Mondamin- 
flammeri 


3 Efil. Reis, z. Schluß 

1 Eßl, Mondamin 


2 Eßlöffel 


30—45 


1 


1 


Tunke wie zu 

Mondamin- 
flammeri 


Sagoflammeri 

s. S. 6 Nr. 7 


i/i 1 Milch 


wie Mondamin- 
flammeri 


3 Eßlöffel Sago in der 

Milch vorquellen, z. 
Schluß 1 Eßlöffel 

Mondamin 


2 Eßlöffel 


20—30 


1 


1 


Tunke wie zu 
Mondamin- 
flammeri 


Rote Grütze 
aus Obstsaft 


Vil 

Obstsaft 


1 Stück Zitronen- 
schale, zum 
Schluß Zitronensaft 


2 Eßlöffel Kartoffel- 
mehl oder + Eßlöffel 
Grieß oder 3 Eßlöffel 
Sago und '/i Eßlöffel 

Kartoffelmehl 


nach 
Geschmack 


siehe Binde- 
mittel S. 4 

Sago quellen 
S. 6 Nr. 7. 


— 


— ■ 


Vanilletunke 
s. S. 40 


Obstflammeri 
von Kirschen, 
Pflaumen, 
Pfirsichen 


V, I Wasser 

oder 
Vi 1 Wasser 
u. >/< 1 Wein 


250 g Obst, 
Zitronenschale 
mit Wasser zum 
Kochen bringen 


2 Eßlöffel 
Kartoffelmehl 


nach 
Geschmack 


Kartoffelmehl 

1 X 

aufkochen 

lassen 






Vanilletunkc 
s. S. 40 


P rei selbe er - 
schaumspeise 


V«l Milch 


Vanille 


2 Eßlöffel 

Mondamin 


2 Eßlöffel 


1 X 
aufkochen 


2 




2Eßl.Preißelbeeren, 
2 Eiweiß, 2 ESI. 

Zucker schaumig 
schlagen, auf die 
kalte Speise setzen 


Tutti-Frutti 


Speise herstellen wie vorher, in die Schüssel frische gesäuberte und gezuckerte Erdbeeren oder Pfirsiche oder 

eingemachtes Obst oder Marmelade und Gebäokkrümel geben, darüber die Mon- 
daminspeise. Rand von Obst oder Gebäck oder gebräunten Mandeln. 
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Aus dem gleichen Rezept stellt man her: 

Süße 



Aufläufe 




>/*l Milch ] kodl£n 1 gar quellen, 

Salz J l auskühlen 

125 g Grieß — einstreuen I lassen 

2 Eßlöffel Butter | schaumig rühren, 

2—3 Eßlöffel Zucker l erkaltete Kochmasse 
2 Eigelb I löffelweise unterziehen 

Mandeln und Rosinen — zugeben 
Eischnee — zum Schluß unterheben. 



Puddings 




Auflauf 

Auflaufform buttern, Masse sauber einfüllen. 
Obenauf: Mit Zucker bestreuen, Butterflöckchen auf- 
setzen. 

B a c k z e i t : 45—60 Minuten bei Mittelhitze, oder 200 
bis 225°, 25—40 Min. 5—10 Min. ausgeschaltet. Rost auf 
den Boden mit Wölbung nadi oben. 



Pudding 

Form buttern und panieren, auch den Stempel in der Mitte, 
nur S A füllen, die Masse „steigt", 1 Stunde im Wasserbad 
kochen lassen, nicht wallend. Den Deckel beschweren. Danach 
Deckel abnehmen, 5 Minuten offen stehenlassen, dann erst 
stürzen. Tunke gesondert reichen oder im letzten Augenblick 
dar übergeben. 



Art 


Milch 


Bindemittel 


Salz 


Butter 


Zucker 


Ei- 
gelb 


Geschmackszutaten 


Ei- 
schnee 


Man reicht dazu 


Grießpudding 
(Auflauf) 


i/jl 


125 g Grieß 


1 Prise 


2 Eß- 
löffel 


2—3 

Eß- 
löffel 


3 


Rosinen, 1 Eßlöffel ge- 
hackte Mandeln oder 

Zitronenschale und -saft 
oder 50 g Schokolade 
oder 2 Eßlöffel Kakao 


3 


Obst- oder Schokoladen- 
tunke s. S. 40 


Fadennudel- 
pudding 
(Auflauf) 


'AI 


100 g Faden- 
nudeln 


1 Prise 


2 Eß- 
löffel 


2—3 
Eß- 
löffel 


2 


Rosinen, 1 Eßlöffel ge- 
hackte Mandeln, Saft 
von Vi Zitrone 


2 


Obsttunke, Weinschaum- 
tunke oder Schokoladen- 
tunke 
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Art 


Milch 


Bindemittel 


Salz 


Butter 


Zucker 


Ei- 
gelb 


Geschmackszutaten 


Ei- 
schnee 


Man reicht dazu 


Semmel- 
pudding 
(Diplomaten- 
auflauf) 


3 /s 1 mit 
Eiern u. 
Zucker 

ver- 
quirlen 


5 Brötchen 

inD 
schneiden, 
mit Eimilch 
übergießen 


1 Prise 




3—4 
Eß- 
löffel 


2 
ganze 
Eier 


Rosinen, gehackte 

Mandeln oder Nüsse, 

Saft von 1 Zitrone 

oder Rum 




Weinschaum-, Schoko- 
laden- oder Obsttunke 


Reispudding 
(Auflauf) 
s. S. 5 Nr. 6. 


>M 


150 g Reis 


1 Prise 


2 Eß- 
löffel 


2—3 
Eß- 
löffel 


2 


Vanille bei Schokola- 
den-, Zitrone bei Obst- 
und Weinschaum tunke 


2 


Weinschaum-, Schoko- 
laden- oder Obsttunke 
s. S. 40 


Kuchenreste- 
pudding 
(Auflauf) 


>/4— a /a 1 


250 g 
Kuchenreste 








1 


Bemerkung: Kuchenreste in 
Milch anfeuchten, in die vor- 
bereitete Form schichten (mit 
Rosinen und Korinthen) 
Elvis Milch mit l Ei ver- 
quirlen und darSbeis'iefieii, 


1 


wie vorher 


Scheiter- 
haufen 
(Auflauf) 


Vgl 


4 Semmeln 

feinblättrig 

schneiden 


1 Prise 


1 Eß- 
löffel 


3—4 

Eß- 
löffel 


(1 
ganz) 


2 Eßlöffel Rosinen, 

l /s kg Äpfel, feinblättrig 

geschnitten 




Milch mit Ei verquirlen, 
über die Semmelscheiben 
geben, eine Schicht geweich- 
teSemmeln in die gefettete 
Auflaufform geben, Apfel- 
scheiben, Rosinen, Zucker 
überstreuen. Abwechselnd 
einschichten, obenauf Sem- 
mel n ,B utt erflö ckdi en ,Zuk- 
ker. BeiMittelhitze backen 


Apfelauflauf 


Vsl 
Wasser 

1 Eßlöffel 
Zucker, 

Zitronen- 
schale 








3 Eß- 
löffel 


3 


5 Äpfel schälen, Kern- 
haus ausbohren, in 
Wasser usw. garkochen. 
1- — 2 Eßlöffel geriebene 
Mandeln, 2 Eßlöffel 
geriebene Semmeln 


3 


Eigelb u. Zucker rühren, 
Semmel, Mandeln, Ei- 
schnee unterziehen. 
Masse über die Äpfel 
gießen. Vs Std. Backzeit 
Puderzucker überstreuen. 



Quarkauflauf 
s. S, 66 
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Kalt gerührte Krems 

ßt.,,,..,, , ,-, i > schaumig rühren 
2—3 Eßlöffel Zuckeif b 

Gesdimackszutatcn 1 r- 
., . _,.. . , . }■ zufügen 

72 1 rlussigkeit ^ 

5 — 7 Blatt Gelatine — wenn der Krem in der Schüssel gereicht werden soll — zufügen. 

9 — 10 Blatt Gelatine — wenn der Krem gestürzt werden soll. 

2 Eisthnee, wenn der Krem „Bahnen" zieht (s. Bild), unterziehen und Krem in die feudi te Sdiüssel füllen. 

Gelatine in kaltem Wasser quellen lassen, ausdrücken und zergehen lassen. Darf nicht kochen. — 1 1 

mehr, im Winter weniger Gelatine nehmen. Siehe audi S. 67 oben Vorbereitung der Gelatine. 




Sommer 



Art 


, Eigelb 


Zucker 


Geschmacks- 
zutaten 


Flüssigkeit 


Gelatine 
weich gestürzt 


Ei- 
schnee 


Bemerkungen 


Vanillekrem 


2 


2 Eßlöffel 


l M Schote Vanille od. 
2 P. Vanillinzucker 


Vi 1 Milch 


5—7 Blatt 


9— 10 Blatt 


2 


Anrichten 1 oder 2 


Ananaskrem 


3 


3 Eßlöffel 


2 — 3 Scheiben 
AnanasG.VäZitrone 


3 Eßlöffel 
Ananassaft 


3 Blatt 


— 


3 


mit Ananas und Sahne 
anrichten 


Zitronenkrem 


3 


3 Eßlöffel 


1 Zitrone, Saft 


2 Eßl. Wasser 


3 Blatt 


— 


3 


Anrichten mit Ma- 
kronen (1) 


Apfelsinen- 
krem 


3 


3 Eßlöffel 


Vi Zitrone, 2 Apfel- 
sinen Saft u. abgerieben 


— 


4 Blatt 


— 


3 


gezuckerte Apfelsinen 


Bayrischkrem 
mit Erüchten 


2 


2 Eßlöffel 


Vanille, 2 Scheib. Ananas 

oder Vi Pfd. Erdbeeren, 

oder 2 Pfirsiche oder 

Aprikosen 
1—2 Eßlöffel Rum 


»/« 1 Milch 


5— 7 Blatt 


9— 10 Blatt 


2 


Früchte in Stücke schnei- 
den, frische Früchte zuk- 
kern, zum Schluß unter- 
heben. Sahne u. Früchte 

(1 oder 2) als Garnitur 


Maraschino- 
krem (Rum 
oder Arrak) 


2 


2 Eßlöffel 


50 g Makronen 
2Eßl. Maraschino 
(Rum oder Arrak) 


l k 1 Milch 


5—7 Blatt 


9— 10 Blatt 


2 


Suppenmakronen mit 
Likör, Rum oder 
Arrak tränken, 
unter den. Krem ziehen 


Weinkrem 


2 


2—3 Eßlöffel 


\}i Zitrone 


3 /sl Weißwein 
Ve I Wasser 


5—7 Blatt 


9— 10 Blatt 


2 


Anrichten mit Ma- 
kronen fl) 
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Abgeschlagene Krems 
gebunden mit 



Mondamin: 

'/* 1 Milch . 

Vanille abschlagen im 

2—3 ganze Eier i Wasserbad, bis 

2 Eßlöffel Zucker die Masse dick ist 

2 Eßlöffel = 30 g Mondamin ' 

Anrichten in der großen Schüssel, Portionsschüsselchen oder 



Gelatine: 




l h 1 Mildi 

Vanille 

2 — 3 ganze Eier 

2 Eßlöffel Zucker , 

6 — 7 Blatt Gelatine 

reicht oder? — 10 Blatt Gelatine — gestürzt 



abschlagen im 
Wasserbad, bis die 
Masse dicklich wird 

in der Schüssel ge- 



Weingläsern. 








Die gequollene Gelatine zufügen, sobald die Masse dicklich ist (s. S. 67) 


Art 


Milch 


Geschmacks- 
zutaten 


Eier 


Zucker 


Mon- . Gelatine 

j ■ oder ji \ 

damm weich/ ^gestürzt 


Anrichten mit 


Schokoladen- 
krem 


Vä! 


50 g geriebene 
Schokolade oder 

2 Eßlöffel Kakao 


2 — 3 ganze 


2—3 
Eßlöffel 


2 Eßlöffel 
= 30 g 


6—7 Blatt 


9—10 Blatt 


Schlagsahne und Makro- 
nen oder geriebener 
Schokolade, Streusel, ge- 
hackten Mandeln als 
Rand s. S. 94 Abb. oder 
als Charlotte: 


Punschkrem 
(auch als 
Charlotte, 
s. Bild) 


Va 1 Weiß- 
wein 


Saft von Vi Zi- 
trone u. 2 Apfel- 
sinen, zum Schluß 
2 Eßlöffel Rum 
oder Arrak 


4 Eigelb mit 
Wein und 
Ge'schmacks- 
zutaten ab- 
schlagen, 
4 Eischnee 
(zum Schluß 
unterziehen) 


4 Eßlöffel 


1 Messer- 
spitze und 
6—7 Blatt 
Gelatine 
im Ge- 
bäckring 


4— 6 Blatt 

in der 

Schüssel 


8— 9 Blatt 
im Gebäck- 
ring 


rfüt^f^tfri 


Ring der Springform, 
20 cm, mit länglichen 
Plätzchen oder halbier- 
ten Waffeln ausstellen, 
Krem hineinfütlen. Vor 
dem Aufrragcn Ring 
entfernen, Schlagsahne 


Vanillekrem 


'/! 1 


V: Schote Vanille 

oder 2 ^Päckchen 

Vanilliniüfter 


2 — 3 gan^c 


2 Eßlöffel 


2 Eßlöffel 


6—7 Blatt 


9— 10 Blatt 


Schlagsahne und Früchte 
oder Makronen 


Kaffeekrem, 
Mokkakrem 


1 k 1 und 
4 Eßlöffel 


2 Teelöffel oder 
Tube Nescafe 


2 — 3 ganze 


2—3 

Eßlöffel 


2 Eßlöffel 


6— 7 Blatt 


9— 10 Blatt 


Schlagsahne, Mokka- 
bohnen 



5 Schmitz, Kochbuch 
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Süßquarkspei sen 

Quark immer erst durch ein Haarsieb streichen, dann mit Milch verrühren und die übrigen Zutaten zufügen. 



Art 


Quark 


Milch 


Zutaten 


Salz 


Zubereitung 


Als Brotaufstrich 


250 g 


4 Eßlöffel 


Zucker nach Geschmack 


nach 
Geschmack 


man kann die Brotschnitte mit Gelee oder 
Aptclkraut oder Marmelade vorstreichen. 


Stippmilch 


250 g 


"AI 


2-3 Eßlöffel Zucker 


— 


In eine GiassdiLissel eingemachtes Obst geben , 
Stippmilch darüber füllen 


Quarkkrem- 
speise 


250 g 


V*] 


2 Eßl. Mondamin und 1 Päckchen 

Vanillinzucker oder 2 Eßlöffel 

„Vanille-Puddingpulver". 

2—3 Eßlöffel Zucker. 




Speise herstellen von Milch, Mondamin und 
Zucker (s. S. 60). Erkalten lassen. Den durch- 
gestrichenen Quark zugeben, gründl* schlagen. 
(Nach Belieben Banancn h Erdbceren 3 Apfelsinen) 


Quarkspeise mit 
Obst 


250 g 


'AI 


Zucker h Preiselbeeren oder Himbeeren 

oder Erdbeeren oder Blaubeeren oder 

Aprikosenmark oder Marmelade 


— 


alles mischen, gründlich schaumig 
schlagen 


Apfelsinenquark 


750 g 


Vsl 
Wasser 


das Abgeriebene einer Apfelsine, 6 Blatt 
weiße Gelatine, Safe von 3 Apfelsinen, 

2 Eßl. Zitronensaft, Zucker nach Ge- 
schmack, Apfel sine nsch ei ben {ohne Haut, 
s, S. 45) 




Abgeriebene Apfelsinenschale mit "Wasser zum 
Kochen bringen, gequollene Gelatine darin auf- 
lösen, unter den durchgestrichenen Quar^ geben 
mit den übrigen Zuraten. Randform mic öl 
ausstreichen, mit Apfelsinensehciben auslegen, 
Quark hineingehen. Nach einigen Stunden stür- 
zen. Man kann auch Apfelsinen dick schälen, 
quer in Scheiben schneiden und damit eine ge- 
ölte Kuppclforrn auslegen. Sonst wie vorher 


Birchermüsli 
(mit Quark) 


200 g 


6 Eßlöffel 


6 Eßlöffel Haferflocken oder Weäien- 
keim Hocken, lVi Eßlöffel Honig, 2 ge- 
riebene Äpfel, 1—2 Eßl. geriebene Nüsse 
oder Min dein 


— 


Hafer- oder Wcizenkeimf locken in 'Wasser oder 
Milch quellen lassen, dann alles mischen 


Quarkauflauf 
(s. auch S. 63) 


250 g 


V+l 


2 Eigelb, 3 Eßlöffel Zucker, 

150 g Mehl, 2 Eßlöffel Rosinen, 

1 Prise Backpulver, 2 Eischnee 

Man kann eine Schicht Kompott oder 

Marmelade in die Form geben oder 

Vi Pfd* frisches Obst 


1 /a Tee- 
löffel 


Eigelb und Zucker schaumig rühren, Quark, 
Mehl, Milch und Salz zugeben. Schnee unter- 
ziehen. In die gefettete Auflaufform geben, 
Zucker Überstreuen, Butterflckkchen. Vi bis 
1 Stunde im Backofen hacken bei 200° 
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Süße Gelatinespeisen: Sulzen, Gelees 
V2 1 Flüssigkeit , 

1 h abgeriebene Zitronenschale 1 mischen 
Zucker nach Geschmack ' 

5 — 6 Blatt Gelatine — auflösen und zugeben. Im Sommer mehr, im Winter weniger. 

Gelatine in kaltem Wasser zum Quellen bringen, ausdrücken, in 3 Eßlöffeln heißer Flüssigkeit auflösen oder auf dem Topfdeckel 
ohne Flüssigkeit zergehen lassen, nicht kochen (verliert an Bindefähigkeit). In die zu bindende Flüssigkeit schnell hinein- 
sieben, nicht tropfenweise, da sie sonst in Faden erstarrr. Man reicht dazu: Vanilletunke oder Mandelmilch. 



Art 


Flüssigkeit 


Obst 


Geschmacks- 
zutaten 


Zucker 


Gel 

rot 


atine 

weiß 


Bemerkungen 


Wcingclee 


Vs 1 Weißwein 

(oder l 'h 1 Wein, 

l U 1 Wasser) 


— 


1—2 Eßlöffel 
Zitronensaft 


3—4 

Eßlöffel 


oc 
4 


6 
er 
2 


man kann einige Früchte 
hineingeben 


Rote Apfelspeise 


Apfelbrei auf- 
füllen auf Va 1 


Vi 1 Apfelbrei 
oder Vs kg 
frische Äpfel 


Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


3 


3 


Äpfel mit Zitronenschale 
u. Wasser kochen, durch- 
streichen, gequollene 
Gelatine hineingeben 


Obstsulz von ein- 
gemachtem oder 
frischem Obst 


Vs 1 Einmachsaft 

oder Vs 1 Saft, 

V« 1 Wein 


Pfirsischc od. Erd- 
beeren, Apri- 
kosen, Pflaumen, 
Kirschen usw. 


Zitronensaft 


nach 
Geschmack 


3 


3 


Nochmals durchrühren, 
wenn die Masse anfängt 
dicklich zu werden, 
Früchte sinken sonst 


Dickmilchsulz 


V: 1 Dickmilch 


■ — 


Zitronenschale 
und -saft 


na di 
Geschmack 


od 
2 


5 

er 
3 


Zitronenschale reiben, Ge- 
latine aufgelöst hmeinrühren. 
Saft zugeben- 


Buttermikhsulz 


Vi 1 Buttermilch 


— 


Rum oder Arrak', 
Zitrone od. Vanille 


nach 
Geschmack 


od 
2 


6 

er 

4 


wie vorher. Kühl auf- 
bewahren, gärt sonst 


Titaniaspeise 


Vs 1 Milch 




50 g Makronen 
in Rum geweicht 


2—3 

Eßlöffel 


— 1 5 

oder 
2 3 


vor dem Steifwerden 
2 Eischnee oder Vi l 
steife Sahne unterziehen 
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Gefrorenes 
Masse: 1 h 1 Milch 
Vanille 

1 Teelöffel Mondamin 

2 Eigelb 

2 Eßlöffel Zucker 



abschlagen oder kochen 
und mit Eigelb legieren, 
auskühlen. 




Man kann gefrieren: 

I. In der Eismaschine (mit Holzeimer) (a), im Eimer (b) oder im Kochtopf (e), Gefrierzeit 20—25 Minuten, und im Kühlschrank. 

Bei b und c Aufnehmer um das Gefäß legen. 

1. Einfüllen in den Behälter oder Topf. 

2. Einpacken: Auf l h Stange Eis l h kg Viehsalz, lagenweise einschichten (Löffel). Kein Eiswasser in die Masse laufen lassen. 

3. Drehen , damit die Masse gleichmäßig durchfriert. Bei c) Eis mit dem Pfannenmesser lösen. 

Beim Gefrieren im Kühlschrank Masse in den flachen Wasserbehälter füllen, auf „kalt" stellen. Bes. geeignet für Schlagsahnecis. 



Art 


Flüssigkeit 


Bindemittel 


Eier 


Zucker 


Geschmack 


Zubereitung 


Kremeis: 
Vanilleeis 


Vj 1 Milch 


lTeel. = 10 g 
Mondamin 


2 Eigelb 


2-3 
Eßlöffel 


Va Stange 

Vanille, 

1 Prise Salz 


kochen und mit Eigelb legieren, 

kalt rühren, einfüllen 


Schokoladcneis 


Vi 1 Milch 


1 Eßlöffel 
Mondamin 


(1 ganzes) 


nach 

Geschmack 


!/ä Stange 

Vanille, 

50 g Schokolade 


wie vorher, Schokolade reiben 

und in die heiße Masse geben 


Fruditeis: 
Erdbeereis, 
Him beereis, 
Pfirsich-, Ananaseis, 
Aprikoseneis, 
Bananeneis 


l U 1 Wasser 




1 — 2 Eischnee, 
leicht an- 
schlagen 


nach 
Geschmack 


Vs kg Früchte, 
Zitronensaft 


Fruchte durch grobes Sieb streichen. 
Nur in der Eismaschine herzustellen, 
wird sonst zu fest. Nur Vt voll, die 
Masse steigt sehr! 



Schlagsahneeis: Vs 1 Sahne steif schlagen, absdimecken mit: Vi Pfd. zerdrückten gezuckerten Erdbeeren oder: '/* Likörglas Rum 
oder in Rum getränkten Makronen (Zucker) oder: 100 g in Wasserbad gelöster Schokolade. 

Fürst-Pückler-Eis, besonders geeignet zum Gefrieren im Wasserbehälter des Kühlschrankes, wie Schlagsahneeis: Rot, weiß und 
schwarz. Zuerst das Fruchteis anfrieren, nach einigen Stunden stürzen. Auch in der Kuppelform herzustellen. 
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Das Einmachen 

Obst und Gemüse, selbst eingemacht, ist schmackhafter und viel billiger als im Winter gekauftes. Bei richtiger Behandlung bleibt 
der größte Teil der Nährstoffe erhalten, die z, B, beim fabrikmäßigen Einmachen in Büchsen, besonders bei Zusatz von Chemi- 
kalien, verlorengehen. 

Merke: Obst und Gemüse einkaufen, wenn es reichlich vorhanden ist, es ist dann am billigsten. 

Nur tadellos frische Ware kaufen, sonst halt sich das Eingemachte nicht. Besonders bei Erbsen und Spargel. 

Nur einwandfreie Einmach gerate, keine schadhaften Emailtöpfe verwenden. 

Das Eingemachte in luftigem, trockenem Raum aufbewahren. Vor Licht schützen, z. B. Vorhang vor Gläserregal hängen oder 
Fenster verhängen. Das Eingemachte regelmäßig kontrollieren. 

Gläser so groß nehmen, daß der Inhalt für 1 Mahlzeit reicht. Für 4 Personen V*- bis 1-1-GIäser. 

Gläser und Deckel vor dem Gebrauch prüfen auf schadhafte Stellen. 

In Imiwasser spülen und mit klarem Wasser nachspülen. Nicht abtrocknen, sondern auf sauberes Handtuch 
stürzen und auslaufen lassen. Bei Gläsern, die jahrelang in Gebrauch sind, werden die gerauhten Ränder mit 
Ata gerieben. Ringe müssen noch gut dehnbar sein, daher liegend in kühlem, nicht zu trockenem Raum 
aufbewahren. Am besten: ein Stück mitteldicke Pappe zum Rechteck schneiden, s. Abb., 2 — 3 cm tief einkerben, 
aufrollen in Ringweite und aufsetzen, seitlich festheften. 

Vor dem Gebrauch Ringe In Salzwasser auskochen und bis zum Gebrauch in Wasser liegen lassen, nicht abtrocknen. 

Einmachgut fest einfüllen, mehrmals fest ausstoßen auf ein zusammengefaltetes Tuch oder in der Hand schütteln. Einmachgut bis 
an den oberen Rand einlegen, Flüssigkeit nur bis 2 Fingerbreit vom Rand einfüllen. Man rechnet '/a des Glasinhalts an Flüssigkeit. 

Geteilte Früchte (Pflaumen, Pfirsiche usw.) mit der Wölbung nach oben einlegen, Schnittfläche nach unten. Gemüse (Bohnen, 
Spargel) senkrecht einstellen und evtl. vorher in Salzwasser abkochen. Es geht dann mehr in die Gläser, 

Möglichst Gläser von gleicher Größe und gleichem Inhalt gleichzeitig sterilisieren. 
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Sterilisieren 

Im Einkochkessel (im Wasserbad) 

Man nimmt dazu einen Markentopf oder einen großen Kochtopf. Die Gläser dürfen weder den Topfrand noch 
sich gegenseitig berühren. Beim Kochtopf alte Tücher oder Wäscheklammern einlegen. 

Die Gläser müssen zur Hälfte im Wasser stehen. Das Wasser muß beim Einfüllen die gleiche Temperatur 
haben wie der Glasinhalt, Nach dem Sterilisieren Deckel abnehmen, etwas auskühlen lassen, Einsatz herausnehmen, 
zudecken und erkalten lassen. Vor Zugluft schützen! Nach dem vollständigen Erkalten Klammern abnehmen und versuchen, 
ob die Gläser geschlossen sind. Falls ein Glas offen, feststellen, ob es beschädigt ist, sonst neu einkochen (halbe Zeit). Wer viel 
einmacht, schafft am besten einen zweiten Einsatz an, damit die Gläser in Ruhe auskühlen können. 

Im Gas oder Elektrobackofen (in heißer Luft) 

Grillrost auf den Boden des Backofens legen mit Wölbung nach oben, Gläser gut abgetrocknet daraufstellen. Eine 
kleine Schale mit Wasser einstellen, damit die Gummiringe nicht zu trocken werden. Die Gläser dürfen sich nicht berühren. Nur 
Unterhitze einschalten. Beim Abschalten muß es b e i O b s t im Glase an allen Stellen perlen, jedoch nicht so stark, daß der Inhalt 
überkocht. Bei Gemüse läßt man vom Perlen ab noch 50 Minuten bei kleiner Schaltung kochen. Danach Backofen öffnen 
und etwas abkühlen lassen, dann Gläser auf ein Tuch stellen und zudecken. Klammern erst nach dem Erkalten abnehmen. 

Man kann auch die Gläser in die Bratpfanne stellen mit wenig Wasser, besonders bei breiigem Einmachgut (Apfelbrei, Tomaten- 
mus) wegen der Anbrenngefahr zu empfehlen. 

In Blechdosen 

Einmachgut kochheiß einfüllen, Büchsen randvoll mit heißer Flüssigkeit füllen, Deckel auflegen und schließen. Werden die 
Büchsen kalt gefüllt, so dehnt sich der Inhalt und die Luft beim Kochen, sie platzen dann leicht. Die Büchsen sind dicht ver- 
schlossen, wenn der Deckel nach dem Kochen gewölbt ist. Nach dem Erkalten eindrücken. 

Büchsen, deren Inhalt sich nicht gehalten hat, wölben sich ebenfalls. Siehe die Gebrauchsanweisung, die den Büchsenmaschinen 
beiliegt. 
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Sterilisieren von Obst 



Art 


Einkauf 


Vorbereitung 


Zucker auf 1 1 Wasser 


Sterilisierzeit 


Erhitzen auf 


Stachelbeeren 
als Tortenbclag 


kleine grüne Früchte 


waschen, Blüte und Stiel 
abschneiden, mit ange- 
spitztem Streichholz ein- 
stechen 


300 g Zucker 


15 — 20 Minuten 


70—80° C 


als Kompott 


reife Früchte 


wie vorher 


200 g Zucker 


15 — 20 Minuten 


70—80° C 


Pflaumen 
ganz als Kompott 


kleine reife Pflaumen 


mit Tuch abreiben, mit 
neuer abgebrochener Ton- 
pfeife Kerne «ei 
herausstechen ■c^^J' 


250 g Zucker 


30 Minuten 


80—85° C 


halbiert (als 
Torccnbelag) 


kleine reife Pflaumen 


aufschneiden, fest in die 
Gläser einschichten 


ohne Zucker, 
ganz trocken 


30 Minuten 


83— 85° C 


Kirschen 

saure 


feste Früchte 


waschen, entstielen, ent- 
kernen mit neuer Haar- 
nadel oder Entkerner 


250 g Zucker 


mit Kern 40, ohne 
Kern 30 Minuten 


80—85° C 


süße 


wie vorher 


wie vorher 


200 g Zucker 


wie vorher 


80—85° C 


Birnen 
reife 


am besten Bergamotte 
oder Speckbimc 


schälen, in Essigwasser 
legen bis zum Einfüllen 


200 g 


30 Minuten 


80— 85° C 


harte 


wie vorher 


wie vorher 


300 g 


40 — 45 Minuten, 
evtl, vorkochen 

mit Stangenzimt 


80° C 


Apfclstücke 


(kann noch im Winter 
gemacht werden, wenn 

Äpfel sich nicht halten) 


schälen, Kerngehäuse ent- 
fernen 


200 g 


30—40 Minuten 


80—85° C 
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Art 


Einkauf 


Vorbereitung 


Zucker auf 1 1 
Wasser 


Stcrilisicrzcit 


Erhitzen auf 


Mi schobst 
z. B. Pflaumen, 
Birnen, reife Äpfel 


wie vorher 


wie vorher, schichtweise 
einfüllen 


250 g 


30 Minuten 


S0° C 


Mirabellen 
Reineclauden 


feste Früchte 


abreiben, ganz oder 

geteilt einschichten 


200 g 


30 Minuten 


80° C 


Pfirsiche 
Aprikosen 


müssen sich vom Stein 
lösen, dürfen keine 
Druckstellen haben 


in kochendes Wasser 
legen, abschrecken, ab- 
ziehen, halbiert einlegen. 
Einige Steine aufschlagen, 
die Kerne obenauf legen 
in Mullbeutel 


200 g 


30 Minuten 


80—85° C 


Johannisbeeren 


rote, weiße oder 
schwarze 


waschen, Beeren mit der 
Gabel abstreifen 


200 g 

oder trocken 

einstreuen 


20 Minuten 


80—85° C 


Erdbeeren 


kleine, feste Früchte 

1 Stunde in Biosmon- 

w asser legen 


mit Stiel waschen. 
Blüte abschneiden 


150g 

(trocken 

einstreuen) 


15 — 20 Minuten 


70—80° C 


Blaubeeren 


trockene Früchte 


verlesen 


200 g od. trocken 
einstreuen 


20 Minuten 


80—85° C 


Rhabarber 


— 


schadhafte Stellen ent- 
fernen, in Stücke schneiden, 
überbrühen 


300 g 


30 Minuten 


80° C 


Apfelmus 




mit oder ohne Schale 

ohne Wasserzugabe kochen, 

durchstreichen, 

Glas 3 /j füllen 


Zucker nach 

Zuckergehalt der 

Äpfel; aufkochen 

lassen 


30—40 Minuten 


90° C 
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Sterilisieren von Gemüse 

Gemüse kann vorsichtshalber zweimal 
100° C. 



sterilisiert werden, zuerst l'/s Stunden, nach 1 — 1 Tagen nochmals Vs Stunde bei 



Art 


Einkauf 


Vorbereitung 


Salz auf 1 1 


Sceritisierzeit 


Erhitzen auf 


Brechbohnen und 
Wachsbohnen 


Lohnen mit kleinen 
Kernen, müssen 
sich kurz brechen 


fädeln, aufrecht stehend fest 

einfüllen, sterilisieren, vor 

dem Gebrauch brechen und 

nochmals fädeln 


1 Teelöffel 


IV; Std. 


100° C 


Schnittbohnen 


Bohnen mit kleinen 
Kernen 


fädeln, schnippeln, 
roh einfüllen 


1 Teelöffel 


1 Vi Std. 


100° C 


Dicke Bohnen 


Junge Bohnen (ohne 
dunkle „Höschen") 


in Salzwasser abkochen 


1 Teelöffel 


l'/s Std. 


100° c 


Erbsen 


kleine Kerne 


enthülsen 


Vi Teelöffel 


l'/iStd. 


100 3 C 


Karotten und 
Möhren 


kleine, ganz frische 
Karotten 


in kochendes Wasser geben, 
abschrecken, lassen sich ab- 
ziehen. 


V; Teelöffel 


1'/; Std. 


100° c 


Karotten und 
Erbsen 


kleine Erbsen 


Man kann auch Erbsen und 
Karotten lagenweise ein- 
schichten 




Spargel 


nur ganz frischen 
Spargel nehmen 


schälen, gleichmäßig lang 
schneiden, evtl. 2—3 Std. 
unter fließendes Wasser 

stellen, fest einfüllen, 
Köpfe nach unten, leiden 
sonst beim Herausnehmen 


1 Teelöffel 


1',^ — 2 Std. 


100° C 


Tomatenmark 


reife Tomaten 


ohne Flüssigkeit gar kochen, 
durchstreichen, dicklich ein- 
kochen, einfüllen in Gläser 
oder Flaschen 




20' Minuten 


80° C 


Gurken u. Zwiebeln 


s. S, 74 


wie Seite 74 


— 


20 Minuten 


80° C 
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Sauer eingelegtes Gemüse. Das Einmadlgut einfüllen, Flüssigkeit zugeben, beschweren, mit Glashaut zubinden. Nach Heraus- 
nahme von Gemüse wieder sorgfältig schließen. Zum Herausnehmen Silbcrlöffel oder Chromargan verwenden. 


Art 


Einkauf 


Vorbereitung 


Einschichten 


Flüssigkeit 


Verschluß 


Essiggurken 


kleine, gleich 
große Gurken 


waschen, bürsten, mit Salz 

bestreuen, schwenken, eine 

Nacht ziehen lassen, 

waschen, trocknen 


lagenweise in Gläser ein- 
sdiichten mit kleinen Zwie- 
beln, Meerrettich (Lorbeer- 
blättern), Estragon. 
Obenauf Mullbeutel mit 
Senf- und Pfefferkörnern 


1 1 Essig, 1 1 Wasser, 1 Eß- 
löffel Salz, 1-2 Eßlöffel 
Zucker, aufkochen, kalt 

darübergeben, etwas 
„Gurkendoktor" zugeben 
oder sterilisieren ; s. S. 73 


besdiweren, 
mit Perga-- 
mentpapier 

oder 
Cellophan 
zubinden 


Senfgurken 


reife, gelbe 

Schlangcn- 

gurken 


schälen, der Länge nach 
durchschneiden, Kerne mit 
einem Löffel hcrausschaben 
quer in Streifen schneiden, 
mit Salz bestreuen, sonst 
wie vorher 


abtrocknen, einschichten mit 

Dill, Estragon, Nelken, 
Lorbeer, Senf- und Pfeifer- 
körnern, Meerrettich- 
scheibchen 


wie oben. Dazu auf 1 1 
Essig Vi Eßlöffel Senf- 
körner 




Aziagurken 

(süß-sauer) 


wie vorher 


wie vorher, 

in Streifen schneiden 


wie vorher, einschichten mit 

Meerrettich, Dill, Estragon, 

Senfkörnern 


1 1 Essig, 1 1 Wasser, Vä kg 
Zucker klar kochen, heiß 
über die eingeschichteten 
Gurken geben. Drei Tage 
nacheinander abschütten u. 
kochend übergießen, bis die 
Gurken glasig sind 




Rote ßeetc 
(rote Rüben) 




den Strunk 3 — 4 cm lang 

daranlassen (bluten sonst 

aus), waschen, ohne Salz 

gar kochen 


schälen, in Scheiben schnei- 
den, in Steintopf einschichten 
mit Lorbeer, Nelken, 
Zwiebelscheiben 


Vi 1 Weinessig, V* 1 Wasser, 
1 Eßlöffel Zucker 


besdiweren, 
erkaltet 
zubinden 


Zwiebclchen 


Perl- 
zwicbeln 


Zwiebeln abziehen, mit 

Salz bestreut 24 Stunden 

stehenlassen, abschütten, 

abtrocknen 


einfüllen mit Meerrettich 
(kleinen Gurken) 


Weinessig 


beschweren, 
zubinden 
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M arme Li de 

Fruchte kochen, bis sie zerfallen, dann durch ein Haarsieb treiben oder grob zerstampfen oder vor dem Kochen durch die 
Hackmaschine geben. In möglichst weitem, flachen Topf kochen: Je größer die Oberfläche, desto leichter verdampft die Flüssig- 
keit. (Man kann überreife Früchte verwenden oder Rückstände von Gelee und Saft.) 

Dann erst Zucker 'zufügen und einkochen. Abschäumen: Mi« einem Schaumlöffel den Schaum abnehmen (Löffel zwischendurch 
in ein Gefäß mit Wasser tauchen). 

Marmeladenprobe: Einige Tropfen Marmelade auf einen Teller geben und erkalten lassen. Muß steif werden. Heiß einfüllen 
(Gläser auf feuchtes Tuch stellen) in saubere, gut abgetropfte Gläser, mit sauberem Tuch zudecken und bis zum Erkalten 
stehenlassen. Ein Blatt weißes Papier in Größe der Oberfläche ausschneiden, in Rum oder Arrak tauchen und fest auflegen. 
Zubinden mit Cellophan. 


Art 


Obst 


Vorbereitung 


Zucker auf 
1 kg Frucht 


Geschmacks- 
zutat 


Zubereitung 


Johannisbeer- 
marmelade 


rote oder schwarze 
Johannisbeeren 


waschen, abbeeren 


600 g 




erhitzen, bis Beeren platzen, durch Haar- 
sieb streichen, Zucker zugeben, rühren, 
bis Zucker geschmolzen ist 


Johannisbeer-, 
Rhabarber- 
marmeladc 


1 Pfd. schwarze 
Johannisbeeren, 
2 Pfd. Rhabarber 


in Mixer oder Fleisch- 
maschine zerkleinern 


1500 g 


— 


kochen, Zucker einrühren, 15 Minuten 
brausend kochen 


Stäche! becr- 


unreife Stachelbeeren 


waschen, Stiel und 
Blüte abschneiden 


600 g 


— 


mit wenig Wasser weichkochen, durch die 
Hackmaschine geben 


Kirschmarmclade 


saure Kirschen oder 
halb süß, halb sauer 


waschen, entsteinen, 
roh durch die Hack- 
maschine geben 


600 g 


— 


mit dem Zucker unter Umrühren und 
Abschäumen dick einkochen bis zur Mar- 
mcladcnprobc 


Pflaumen- 
marmelade 


Pflaumen 

(Zwetschgen) 


500 g 


1 Stück Zimt 


Hrdbecr- 
Stachclbeer- 
marmclade 


2 Pfd. Erdbeeren, 
4 Pfd. Stachelbeeren ■ 


zerstampfen, durch 

die Hackmaschine 

geben 


2 X 1000 g 




kochen, 1000 g Zucker einrühren, 10 Min. 

kochen, nochmals 1000 g Zucker, weitere 
10 Minuten kochen lassen 


Quittcn- 
m arme lade 


Quictenäpfel od..Quitten- 

birnen. Man kann auch 

das Mark von der Gelcc- 

bercitung verwenden 


waschen, in Stücke 

schneiden 


400 g 


— 


mit Wasser bedeckt weich kochen, durch- 
streichen, mit dem Zucker einkochen bis 
zur Marmcladcnprobc (s. S. 76 Gelee) 


Preiselbeeren 


reife, feste Früchte 


waschen, verlesen 


500 g 


— 


trocken aufsetzen, kochen, Zucker zu- 
geben. 
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Gelee 

Gelee wird aus Fruchtsaft hergestellt, entweder, indem man die Früchte mit wenig Wasser erhitzt und den 'Saft durch ein 

Seihtuch oder Haarsieb ablaufen läßt. (Nicht pressen, wenn der Gelee klar bleiben soll) oder durch Rohpressen. Letzteres geliert 

langsamer, wird unklar. Wertvoller, enthält alle Vitamine und Mincralsroffe. 

Stets in kleinen Mengen in weitem Topf mit reichlich Zucker herstellen, unter Abschäumen möglichst rasch einkochen lassen bis 

zur Gelceprobe (= einen Tropfen auf einen kalten Porzellantcller geben, muß schnell steif werden). 

Einige Früchte, z.B. Johannisbeeren, Äpfel und Quitten, enthalten (besonders in Kerngehäuse und Schalen) reichlich Pektinstoffe, 

die den Saft unter Zusatz von Zucker schnell zum Gelieren bringen. Unreife Früchte enthalten mehr Pektine als reife. Pektinarmc 

Früchte werden mit pektinreichen gemischt oder mit Opckta zum Gelieren gebracht. 

Gelee dickt leichter bei Zusatz von Zitronensaft und wird fester, wenn man die Hälfte des Zuckers erst nach dem Kochen zugibt. 

Nochmals gut durchkochen lassen. 



Art 


Vorbereitung 


Zucker 

auf 1 l = 1000 g 

Saft 


Zutaten 


Kochzeit 


Bemerkungen 


Johannisbecrgelee 


abbeeren, ohne Wasserzusatz heiß 
werden lassen, Saft durch ein 
Seihtuch oder Haarsieb laufen 
lassen oder Saft gewinnen im 
Entsafter 


900—1000 g 




Saft mit dem Zucker 

nur bis zum Kochen 

kommen lassen, einmal 

aufkochen 


durch längeres Kochen 
geht die Bindefähigkeit 
verloren 


Johannisbeergclec 
von roh gepreßten 
Beeren 


waschen, abtropfen, durch 
Fruchtpresse geben 


900—1000 g 


— 


wie vorher 


wie vorher 


Johannisbeeren und 
Himbeeren gemischt 


ohne Wasserzusatz erhitzen, 

durchseihen oder Saft 
gewinnen im Entsafter 


900— 1000 g 


Zitronen- 
saft 


Saft mit Zucker bis zum 

Kochen kommen lassen, 

einmal aufkochen 


wie vorher 


Apfclgelee, 
Kirsdigclec, 
Kirschapfclgelcc, 
Quittengeice 


unreife Früchte waschen, von Stiel 
und Blüte befreien, mit Schalen 
und Kerngehäuse zerschneiden, 
knapp bedeckt mit Wasser weieh- 
koehen lassen, durch ein Seihtuch 
laufen lassen (nicht pressen) 


900— 1000 g 


Zitronen- 
saft 


Einkochen bis zur 
Geleeprobe 


kann auch nur von Apfcl- 
sehalcn hergestellt werden. 
Dann Saft vor dem Messen 
auf die Hälfte einkochen 
Lassen 



Bei Quitten den Rückstand durch ein Sieb streichen, auf 500 g Mark 300 g Zucker, aufkochen zu Marmelade, s. S. 75, bder aU 
„Quittenbrot" auf eine Platte streidien, trocknen lassen, in D schneiden und in Zucker wälzen. 



Obstsaftgewinnung 

1. Gewinnung durch Dampf entsaften 

Gibt einen ganz klaren Saft, der fast alle Vitamine enthält. Man kann ihn sofort mit Zucker herstellen, nach dem Entsaften 

oder erst beim Gebrauch zuckern. Die Rückstände können zu Marmelade oder Grütze verarbeitet werden. 

Es eignen sich zum Entsaften: Rhabarber, Erdbeeren, Johannisbeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, Kirschen, Äpfel, Brombeeren, 

Holunder. 

Man nimmt einen hohen Topf (Einmach- oder Wasch topf). 

Auf den Boden einen Kuchenuntersatz geben oder Holzbrettchen (1) und eine Handbreit 
Wasser, darauf einen tadellosen Emailtopf oder eine Porzellanschüssel (2) zur Aufnahme des 
Saftes. 

Über den Topfrand ein Seihtuch binden (3) (z. B. eine neue, ausgekochte Sanitaswindel), und 
mit einer Kordel am Topfrand festbinden (4), auf das Tuch 3 — 4 kg Früchte (5) geben, Soll 
der Saft gleich gesüßt werden, so gibt man lagenweise Zucker dazwischen auf 1 kg etwa 250 
bis 300 g. Als oberste Schicht kommen Früchte. Ein nasses Pergamentpapier darüberlegen (6), 
das mit dem Deckel festgehalten wird (7). Beim Einmachkessel wird die Thermometeröffnung 
mit einem umwickelten Korken verschlossen. Die Enden des Seihtuches über dem Deckel zu- 
sammenbinden und die Kordel herausziehen, Aufs Feuer stellen, vom Kochen ab 2 Stunden 
kochen lassen. 
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Nach dem Entsaften den Deckel mit dem ganzen Sack in eine Schüssel legen und austropfen lassen. 

Saft, der während des Entsaftens gezuckert wurde, wird sofort randvoll in Flaschen gefüllt und mit Gummikapseln 

geschlossen. Sonst wird er mit der angegebenen Zuckermenge aufgekocht und dann ebenso eingefüllt. 

Man kann auch einen Apparat zur Saftgewinnung kaufen. Einfüllen im Prinzip wie oben. Der Saft kann durch 

einen kleinen Schlauch unmittelbar in die vorgewärmten Flaschen strichvoll eingefüllt werden. Die Flaschen beim 

Einfüllen in einen Topf mit heißem Wasser stellen, der auf einem Schemel stehen kann. Mit Gummikapsel sofort 

schließen, siehe Abb., Gummikapseln 15 Minuten auskochen. Ermöglicht sehr schnelles Verarbeiten, besonders 

bei großem Obstanfall. 

2. Mit der Fruchtpresse 

Rohe Früchte durch die Fruchtpresse geben. Mit Zucker aufkochen (auf 1 kg Saft 300 — 500 g Zucker). Einfüllen. 

Schließen wie vorher. 
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Das Backen 

Vor dem Backen: Alle Zutaten abwiegen und bereitstellen. Mehl sieben, außer bei Knetteig, Das Backwerk wird dadurch locke- 
rer, Backpulver unter den Rest des Mchles mischen und mitsieben, verteilt sich besser. Jedes Eiklar erst einzeln in ein kleines 
Gefäß schlagen, dann erst zu den anderen Zutaten geben. (Ein faules Ei kann die ganzen Zutaten verderben.) Beim Aufschlagen 
von Eiern darf kein Eigelb ins Eiklar kommen, da sonst der Schnee nicht steif wird. Eischnee immer erst kurz vor dem Ge- 
brauch schlagen und lose unter den Teig heben. Der Eidotter wird gelber, wenn er mit etwas Salz verquirlt wird. Korinthen, 
Rosinen, Mandeln usw. vorbereiten (s. S. 6). Butter kann durch Margarine ersetzt werden. Die gut trockene Backform mit Fett 
bestreichen, evtl. panieren: Paniermehl sieben, Form so lange wenden, bis alle Stellen erfaßt sind, das überflüssige Panier- 
mehl ausschütten. Kuchenbleche mit flüssigem Fett bestreichen, evtl. noch mehlen. Bei Blätterteig Blech anfeuchten. 

Nach dem Backen: Kuchen warm stürzen, falls er hängenbleibt, feuchtes Handtuch über die Form legen. Auf Kuchenuntersatz 
auskühlen lassen. Kleingebäck noch heiß mit Pfannenmesser vom Blech lösen. Falls die Plätzchen brechen, nochmals einen 
Augenblick in den Ofen schieben, dann Blech auf ein nasses Tuch stellen und Plätzchen abheben. Ist ein Kuchen zu braun 
geworden, so kann mit der Kartoffelreibe die braune Kruste abgerieben werden. Danach Puderzucker überstreuen oder Guß 
auf streichen, s. S. 93. 

Regel: Rührkuchen in den kalten Ofen schieben, sonst immer Ofen vorheizen. 

Am leichtesten ist das Backen im Elektro- oder Gasbackofen mit Thermostat. Die Hitze wird dann sofort vorschriftsmäßig 
eingestellt. — Wenn kein Thermostat vorhanden ist, legt man ein Stück weißes Papier in den warmen Backofen. Wird es in 
3 Minuten gelblich, so ist Mittelhitze von etwa 150°, wird es braun, so ist starke Hitze von etwa 180° — 220°. Bei zu starker 
Hitze verkohlt das Papier. Stellung 2/3 bedeutet bei Elektroherd: Oberhitze 2, Unterhitze 3. 

Temperatur und Schienenhöhe bei Elektrothermostat- und Gasthermostatöfen nach beigefügter Tabelle. 

Der Wrasenschieber wird geöffnet bei Kuchen mit viel Feuchtigkeit, z. B. Obst-, Käsekuchen, und zwar meist nach der Hälfte 
der Backzeit. 

Beachte: Während des Backens nicht an den Ofen stoßen oder vorzeitig nachsehen, Tür nicht heftig zuklappen. 

Die angegebenen Schaltzeiten sind Durchschnittswerte und müssen für jeden Ofen ausprobiert werden. Bei Gas ist auf den 

unterschiedlichen Gasdruck während der Hauptgebrauchszeiten zu achten. 
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Mürbegebäck (Hackteig) 

250 g Mehl — auf ein Backbrett sieben 
125 g Butter — in Flocken darumlegen 
65 — 80 g Zucker — darüber streuen 
1 Ei — -in die Mitte geben 




durchbacken, bis der Teig krümelt, 
dann sdinell durchkneten. Möglichst 
wenig mit der Hand berühren. 



Vanillinzucker oder abgeriebene Zitronenschale 



Einsetgen: Mittels chiene, 

Ofen vorheizen 

Backen: Elektroherd »/*, 

Thermostat 200—225° 
Gas: Mittelgroß, 

Thermostat 3 — 5 



Art 


Mehl 


Butter 


Zucker 


Eier 


Sonstige 
Zutaten 


Herstellung 


Gar zeit 
in Minuten 


Nachdem Backen 


Kleingebäck 
Plätzchen 


250 g 


100 g 


125 g 


1 


Zum Belegen: 

Mandeln, Nüsse, 

Hagelzucker 


Plätzchen oder Ringe 
ausstechen, mit ver- 
schlagenem Ei oder 
Milch bestreichen, 
belegen 


10—15 

Mittelschiene 

200—225° 


Man kann auch je 
2 oder 3 mit Mar- 
melade aufeinander- 
setzen, rföj-i 
Puderzucker t=^ 


Tortenboden 
oder kleine 
Tortenböden 


250 g 


150g 


75 g 


1 


Vanillinzucker 


Form gut fetten, 
Teig auf dem Brett 
ausrollen, randvoll 

einfüllen 


20—25 

Rost auf 

untere Schiene 

200—225° 

Vi 


Belegen mit einge- 
machten Früchten 
(zuckern), Saft bin- 
den mit Kartoffel- 
mehl oder Torten- 
guß 


Mürbe Kipferl 


250 g 


150g 


100 g 
feinen, 
20 g 
zum 
Ein- 
rollen 


1—2 


30 g geriebene Man- 
deln (einige bittere) 
od, Nüsse zum Teig, 
abgeriebene Zitro- 
nenschale, 20 g Man- 
deln zum Einrollen 


Mürbeteig herstellen, "Wurst 
formen, in 3 — 4 cm große 

Stücke schneiden, zu 

KipECrln rollen, m. Eiweiß 

bestreich., in mit Zucker 

gemischte gehackteMandeln 

drücken. 

Gefettetes Blech 


20—25 

Mittelschiene 

180—200° 




Dänisch Brot 


500 g 


150 g 


100 g 


1 


125 g gemahlene 
Nüsse 


Rolle formen, in 

Scheiben schneiden, 

mit zerschlagenem Ei 

bestreichen 


10—15 
Mitte Ischiene 

200—225° 
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Art 


Mehl 


Butter 


Zucker 


Eier 


Sonstige Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 
in Minuten 


Nach dem Backen 


Schwarzweiß- 


375 g 


200 g 


100 g 




2 Eßlöffel Kakao 


Ambesten zweimal 


10—15 


Je ein langes dickes 


gebäck 






Puder- 
Zucker 




(1 Eßl. Wasser) 


das Rezept herstellen, 

einmal weiß, 

einmal mit Kakao 


210—225° 

3 / 3 


Stück ausrollen, in 
Streifen schneiden, 
schachbrettartig zu- 


1 




1 


2 


© 
















sammenlegen, mit 


. 


_ 
1 




1 


Eiweiß bestreichen, 




1 




. 


1 




_ 


mit dünner, weißer Teigplatte umwicke 








n oder 2 verschiedene 














Teigplatten übereinanderlegen, mit roher Milch bestreichen, 














dann rollen, kalt stellen, in Scheiben schneiden. 


Gedeckte 


375 g 


185 g 


150g 


1 


1 kg Äpfel Q 


'/* des Teiges ausrollen, 


Rost auf untere 


Mit Zucker 


Apfekorte 










65 g Rosinen oder 

Korinthen. 
Äpfel roh Auf den 
vorgebackenen, mit 
Paniermehl 
bestreuten 
Boden legen 


mit Springform aus- 
stechen als „Deckel". 
Rest des Teiges-in die 
Form geben, halbgar 
backen. 
Füllen mit Äpfeln usw., 
Deckel auflegen, am 
Rande anpressen 


Schiene 
200— 215°, Vs 

20 Minuten, 

nach dem Füllen 

Wrasenschieber 

öffnen 


bestreuen, Butter- 
flöckchen aufsetzen, 
etwas Wasser über- 
sprengen, backen. 
Oder: 

Zuckerguß m. Rand 
v. geschabt. Mandeln 


Käsekuchen 


250 g 


125 g 


125 g 


1 


Auflage roh: 


Quark m, Eigelb, Zucker 


Rost auf untere 


2 Böden backen ohne 
Rand, 1 Boden auf die 
Tortenplatte lesen. 
Springtormrand herum- 












Viol Milch, 13 Blatt 


und Geschmackszutaten 


Schiene 












weiße Gelatine, 


verrühren, Etwas Mildi 


20—25 Min. 












180 g Zucker, 4 Ei- 


langsam zugeben. 


200°,% 


legen, Füllung auf- 
geben. 2. Boden in 












gelb, 1 Prise Salz, 


Gequollene Gelatine in 




Tortenstückc teilen, 












1 Vanillezucker, 


Rest der Milch (heiß) 




darauflcgen. 
Pergamentpapier auf- 












I Pfd. Quark, 60 g 


lösen, zugeben. Zum 




legen und leicht be- 












Rosinen, 4 Eischnee 


Schluß Rosinen, Schnee 




schweren. Mit Puder- 
zucker bestäuben. 












od. Vs 1 steife Sahne 


und Sahne 
















oder 1 h und 1 h 
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Art 



Mehl 



Butter 



Zucker 



Eier 



Sonstige 

Zutiu i 



Herstellung 



Garzeit 
in Minuten 



Nachdem Backen 



Ritterhandschuh 
(Bärentatze) 



250 g 



120 g 



100 g 




etwas Marmelade 



ausrollen, 10 — 15 cm 
lang, 6 cm breites 

Rechteck 

doppelt schlagen, 

einschneiden 



25 Minuten 
Mittelhitze 

200° 



noch heiß mit 

Zuckerguß 

bestreichen 



Maultaschen 



250 g 



120 g 



100 g 



in die Mitte etwas 

feste Marmelade 

oder Apfelmus 

geben 



zweimarkstückdick 
ausrollen, rund aus- 
stechen, 10—15 cm, 
füllen, zuschlagen 



25— 30 Min. 

Mittelschiene 

200°, V» 



noch heiß mit 

Zuckerguß 

bestreichen 



Apfel im 
Schlafrock 



X 



250 g 



100 g 



125 g 



100 g Zucker 

6 — 8 Äpfel schälen, 

aushöhlen, mit 

Korinthen (Mandeln) 

und Zucker füllen 



zweimarkstudedide ausrollen, 
Quadrate ausradeln, die 

4 Ecken über dem Apfel 

jusammenlegen, eine kleine 

Teigdecke angefeuchtet 

auflegen 



A 

30—40 Min. 
untere Schiene 
200— 225V/» 



noch heiß mit 

Zuckerguß 
bestreichen 



Mürbeteig, 
pikant ' 

Würstchen in 
Mürbeteig 
(Hackfleisch) 



250 g 



100 g 



Tee- 
löffel 
Salz 



Halberstädter oder 
kleine andere 
Würstchen über- 
brühen, Haut ab- 
ziehen, wenn zu 
groß, teilen, 
oder Mett einlegen 



Zweimarkstück dick 
ausrollen, Rechteck 
3 cm länger als die 
Würstchen, doppelt 
so hoch, rundherum 
mit El bestreichen, 
zusammenschlagen 



25—35 Min. 

untere Schiene 

200°, Vt 



noch heiß mit 

Wasser 

bepinseln 



Pikante Torte 250 g 




als Vorspeise od. 
Abendbrot 



125 g 



Vi 

Tee- 
löffel 
Salz 



1 Eßlöffel 
geriebener Käse 



Tortenboden 
»arbacken 



20—25 Min. 

Rost auf 
untere Schiene 
200—225°, »/s 



Belegen mit 1 ge- 
kochten Kalbshirn 
(s. S. 28 unten), 
1 Ring Champi- 
gnons, 1 Ring Spar- 
gel, darüber dicke 
holländische Tunke 



6 Schmitz, Kochbuch 
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Are 


Mehl 


Butter 


Salz 


Eier 


Sonstige 
Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 

in Minuten 


Nach dem 
Backen 


Käsestangen 


250 g 


125 g 


Tee- 
löffel 


1 


1—2 Eßlöffel 
geriebenen Käse 


zweimarkstückdick 

ausrollen, 20 cm lange 

1 — 2 cm breite Streifen 

schneiden, 

zweimal drehen 

und aufs Blech legen 


10—15 

Mit cd schiene 

210— 225° 

% 






i n n j 




Salzkümmel- 
stangen 


250 g 


125 g 


'h 
Tee- 
löffel 


1 


Salz, Kümmel 


wie vorher, mit verdünn- 
tem Ei bestreichen, mit ge- 
riebenem Käse oder mit 
Salz u. _Xümmel bestreuen 




2^ 


Quark- 
Blätterteig 


250 g 


250 g 


1 
Tee- 
löffel 




250 g festen Quark 


wJc Mürbeteig, schnell festen 

Teig kneten,, ausrollen, 

zusammenschlagen , 

im anderen Weg ausrollen, 

zusammenschlagen, dreimal 

wiederholen. Verarbeiten 

wie Mürbeteig 


30—35 
V* 


süßer Blätterteig 
mit Zucker, pikant 
m. geriebenem Käse) 
Mach dem Backen 
m. Wasser bepinseln 



Mürbeteig (Rührteig) Butter und Zucker — schaumig rühren, 
Eier 

Geschmackszutaten J 
Mehl — hineinsieben. 



} zugeben 



Einsetzen: Mittelschiene 

Backen: Elektroherd 3/3, Thermostat 180- 
Gas: Mittelgroß, Thermostat 4 



-200° 



Art 



Butter 



Zucker 



Eier 



Mehl 



Sonstige 
Zutaten 



Herstellung 



Garzeit in 
Minuten 



Nach dem 
Backen 



Spritzgebäck 



100 g 



100 g 



250 g 




ganzes 



1 Päckchen 
Vänillinzucker 

oder 
Zitronensaft 



Vorsatz vor die Fletsdi- 

maschine setzen oder 

Handspritze (nicht 

gegen den Leib drücken), 

durchtreiben, Plätzchen 

abschneiden 



10—15 

180—200° 



nach Belieben nach 
dem Erkalten zur 
Hälfte oder beide 
Enden in Schoko- 
ladenglasur tauchen 
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Art 



Butter 



Zucker 



Eier 



Mehl 



Sonstige Zutaten 



Herstellung 



Garzcic 

in Minuten 



Nach dem Backen 



Saßnitzer Rolle 



120 g 




80 g 


1 Ei- 


Puder- 


weiß 


zucker, 


zum 


Hagel- 


Ein- 


zucker 


rollen 


zum 




Ein- 




rollen 





250 g 



1 Päckchen 
Vanillinzucker 



4 cm dicke Rollen formen, 
kalc stellen, in Ei wenden, 
durch. Hagelzudter rollen» 
kalt stellen. In '/* cm 
dicke Scheiben schneiden, 
auf dem Blech nachdrücken 



10—12 
180—200° 
hellgelb 



Mandelschleier 



100; 



125 g 




75 g 

gesiebt 



100 g länglich 

geschnittene 

Mandeln. Saft von 

V< Zitrone 



Butter und Zucker 5 Min. 
schaumig rühren. Alles zu- 
geben* Mit dem Teelöffel 
kleine Häufchen auf das 
Backblech setzen, backen, 
lauft bteit. 
5 — 6 cm Abstand 



7—10 
2/2 oder 
160—170° 



schnell vom Blech 
nehmen und flach 
legen, brechen sonst 



Blitzkuchen 



125 g 



125 s 



1—2 



125 g 
und 
125 g 
Mon- 
damin 



1 abgeriebene Zitrone, 
V* Paket Backpulver 

Auf den Teig: 
100 g feinen Stampf- 
zucker. 
100 £ grobgehadttc 
Mandeln 



Teig auf ein gefettetes Blech 
Streichen, mit Ei bepinseln, 
Zucker und Mandeln über- 
streuen, goldgelb backen 



15—20 
180—203° 




heiß auf dem Blech 
in Rauten schneiden 



Spitzkuchen 
(s. auch S, 91) 



40 g 



250 g 



600 s 



250 g. Kunsthonig, 

1 Teelöffel Kardamon., 

1 Teelöffel Nelken» 

2 Teelöffel Zimt 

gemahlen, 

(1 Eßlöffel Kakao) 

2 gestr. Teel. Natron 

Ca. Vi P. Backpulver 



Butter und Zucker schau- 
mig rühren, Honig zergehen 
lassen, bis er geschmeidig 
ist (s> S\ 91 oben), erkaltet 

Zugeben, alles mengen; 

4 — 5 Rollen in BlechTängc 

formen,, abhacken 



Rollen etwas auskühlen, 
in Ecken schneiden, mit 

Schokoladenguß über- 
ziehen 



Heidesand 



200; 



200 g 



250 g 



Vanillinzucker 



Butter bräunen, abkühlen 

u. schaumig rühren, Zucker, 

Mehl zufügen, 2 Rollen von 

4 cm Dicke formen, kalt 

stellen, in Vs cm dicke 

Scheiben schneiden 



10 — 15 



6' 
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Art 


Butter 


Zucker 


Eier 


Mehl 


Sonstige Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 

in Min. 


Nach dem 
Badten 


Pfeffernüsse 


100g 


2 Eß- 
löffel 


— 


250 g 


4 Eßl. Honig, nidit gelöst, 

abgeriebene Zitron« 

od. Zimt, Vi Päckchen 

Backpulver 


Teig mengen, Kugeln 

formen, auf Blech setzen, 

plattdrücken 

(Haselnuß aufsetzen) 


10—12 
oder 180° 


Zuckerguß mit 
Rum oder Zitrone 


Elisen- 
Lebkuchen 




250 g 
Farin- 
Zucker 


3 
ganze 


lEßl. 
Kar- 
toffel- 
mehl 


1 Vanällzucker. 
1 Eßlöffel Rum, 
75 g Orangeat, 125 e 
Msndeln, 125 g Hasel- 
nüsse, 1 Msp. Backpulver, 
1 Ted. Zimt, 
1 Msp. Nelken 


Eier und' Zucker 
schaumig rühren, 

alles zugeben. 
Bergartig auf etwa 
40 Oblaten, 6 cm 


30—35 
160° 


Zucker- oder 
Schokoladenguß 


Iglauer 
Lebkuchen 


50 g 


I80g 


2 Eier 
ganz 


375 g 


2 Eßlöffel Honig, 
i h Zitronenschale, 
1 Teelöffel Zimt, 
1 h Teelöffel Nelken, 
1 l% Päckdien Back- 
pulver 


Teig rausrollen, 

auf Blech geben, 

badten 


15—20 
*A 

oder 180° 


Zuckerguß mit 
Zitronensaft. 
Auf dem Blech he 
in Rauten sthneic 


ß 
en 










Haselnuß- 
\/ kugeln 


200 g 


200 g 


1 


300 g 


200 g geriebene 

Haselnüsse, 
1 Vanillinzucker 


Teig kneten, kalt stellen, 

Kugeln formen, obenauf 

Nüsse eindrücken 


15—18 
Vt 

od, 175-185° 


Zuckerguß mit 
Zitronensaft 


Käseplätzchen 
y> (pikant) 


135 g 


135 g 

gerieb. 

Käse 




150 g 


1 Messerspitze 
Paprika 


Butter schaumig 
rühren, sonst wie 
vorher. Dünn aus- 
rollen, ausstechen oder 
zu kleinen runden 
Plätzchen formen 


15 
oder 175° 


Je 2 mit Kasebutter 

aufeinandersetzen, 

obenauf 1 Stern 

gespritzt. 

Käsebutter; 

Vs Butter Vi Käse. 

1 Prise Paprika 

aufstreuen 
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Hefegebäck 




etwas Mehl überstäuben, 
zugedeckt treiben lassen 



an den Rand legen 



500 g Mehl — in eine Schüssel geben, in der Mitte eine 

Vertiefung machen, fest andrücken 

30 g Hefe — in die Mitte brocken 

1 Teelöffel Zucker "I , . .. _, . . 

* -cni-rr i i .m t^ au ' " ie Hete geben 

4 LlSlottel lauwarme Milch) ° 

Sobald die Mehldecke reißt, mit der rechten Hand oder einem Löffel von der Mitte aus mengen, die Linke gießt Milch nach. 
Den fertigen Teig auf der Tischplatte mit beiden Händen gründlich kneten, aufgehen lassen, wieder durchkneten, in die gefettete 
Form oder auf das Backblech geben und nach erneutem Aufgehen bei guter Hitze abbaeken. 



2 Eßlöffel Fett 
1 Teelöffel Salz 
(alle übrigen Zutaten) 
Vit 1 lauwarme Milch 



Art 



Mehl 



Hefe 



Zucker 



Fett 



Salz 



Milch 



Sonstige Zutaten 



Herstellung 



Garzeit 
in Min. 



Nach dem 
Backen 



Weißbrot 



500 g 



30 g 



^^ 



1 Tee- 
löffel 



2 Eßl, öl 

oder 
Margarine 



1 Tee- 
löffel 



Vil 



125 g Rosinen und 
1 Eßl. Zucker bei 
Rosinenweißbrot 



In die Mitte des ge- 
formten Teiges i cm 
tiefen Einschnitt 
machen 



55-60 auf Rost, 
untere Schiene. 
Muß sioh beim 
Klopfen hohl 

anhören 
3/3, 210-225° 



noch heiß 
mit Wasser 
bestreichen 



Stollen 



500 g 



60 g 



1 Tee- 
löffel 



150 g 
Margarine 
zum Teig, 

60 g 
Margarine 
oder Butter 

zum 
Bestreichen 



1 Tee- 
löffel 



knapp 
Vsl 



125 g Zucker, 

150 g Rosinen, 

150 g Zitronat, 

abgeriebene Zitrone, 

75 g süße Mandeln, 

6 bittere Mandeln 



Blech mit Mehl be- 
stäuben, Teig 3 Fin- 
ger dick ausrollen, 
offen auf dem Blech 

aufgehen lassen, 
dann in der Mitte 
m, d, Kollholz ein- 
drücken, mit Wasser 
bepinseln, die Seiten 
übereinanderschlaeen 
und backen, mehr- 
fach mit '/erlassener 
Butter bestreichen 



Vs vor- 
heiz,, 50 Min 
untere Schiene 
200—220°, 

50—55, 
10 Minuten 
ausgeschaltet 



Puderzucker 
überstreuen 



Maultaschen 
Ritterhand- 
schuhe 
Windmühlen 
usw. 



500 g 

s. auch 

S.81 



40 g 



80 bis 

100 g 



2—3 
Eßlöffeln 



1 Tee- 
löffel 



Vi! 




Vs cm dick aus- 
rollen, formen, 
auf dem Blech 
aufgehen lassen, 
s. auch S. 81 



Mittelschiene 

15—20 

*h 

200—210° 



Puder- 
zucker- 
guß 
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Art 


Mehl 


Hefe 


Zucker 


Fett 


Salz 


Milch 


Sonstige Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 
in Min. 


Nach dem 
Backen 


Hefekranz 


500 g 


60 bis 


zum 


4 Eßlöffel 


1 Tee- 


a /i«l 


zum Teig : Zitronen- 




2. Schiene 


Puder- 


oder 




80 g 


Teig 


Margarine 


löffel 


schale, z. Bestreuen : 




von unten 


zucker- 


Hefezopf 






50 g 


zum Teig 






100 g Zucker, 
200 g Rosinen, 
125 g Mandeln 
(oder 200 g Marzi- 
panmasse mit etwas 


rollen, zwei gleich 
große Teile, jeden 
mit Rosinen, Man- 
deln und Zucker be- 
streuen, aufrollen. 
Jede Rolle eler Länge 


20—30, 

5—10 

ausgeschaltet 

Vs 

200—210° 


guß mit 
Zitronen- 
saft 
















Wasser glattrühren, 


nach bis zur Mitte 
aufritzen. Die beid 


in Teile ineinandcrsdiicbcn 
















aufstreichen) 


und drehen. Rund auf das Backblech 


legen, evtl. 


















gefettete Milchdose 


m die Mitte stellen. (Min 


















kann auch 200 £ Ma 


rzipanmasse glattrühren und 


















auf den Teig streiche 


«0 




Hasclnuß- 


500 g 


60 bis 


zum 


2 Eßlöffel 


1 Tee- 


etwa 


zum Teig; 2 Eigelb 


Teig auf bemehltem 
Tuch Vi cm dick aus- 




Puder- 


kranz 




80 g 


Teig 


Margarine 


löffel 


*/«l 


zur Füllung: 2 Eischnee-, 

150 i Zucker, 250 g ge- 

rieb. Haselnüsse mischen. 


von unten, 


zucker- 


(auchKokos) 






80 g 








aufstreichen, zuszm- 


20—30 


guß mit 
Rum 
















streichfähig machen, ev[L 


"nenrollen.halbmond- 


*/> 
















etwas Wisser zugeben 


förmig auf das Back- 
















(Man kann auch Kokos- 


blech legen 


"U 5 


















(locken verwenden) 




200—210° 




Rosenkuchen 


500 g 


50 g 


2Eßl. 


3—4 Eßlöffel 


1 Tee- 


'AI 


das Abgeriebene von 


Teig '/i cm dick aus- 


Rost auf 


Puder- 










öl. oder 


löffel 




1 Zitrone. 


rollen, mit Rosinen, 
Korinthen usw. be- 


2. Schiene 


zucker- 










Margarine 






Zum Aufstreuen 

100 g Rosinen, 

100 g Korinthen, 

100 g gehackte 

Mandeln, 
100 g Zucker 


streuen, einrollen, in 
5 cm lange Stücke 

schneiden, in Spring- 
form stellen (nicht 
zu dicht) 
fest andrücken 


von unten 

stellen. 
20—30, 2 h 
5 Min, aus- 
geschaltet 
200—210° 


guß mit 
Zitronen- 
saft 


innig? 








Vi» 






1 1 ;i ^ä 
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Art 


Mehl 


Hefe 


Zucker 


Fett 


Salz 


Milch 


Sonstige Zutaten 


Herstellung 


Gar zeit 


Nach dem 
Backen 


Napfkuchen 

oder 
Rodonkuchcn 

(Rührteig) 


500 g 


40 g 


200 g 


150 g 
Margarine 


Vi 
Tee- 
löffel 


V4l 


2—3 Eier, 

100 g Rosinen, 

100 g Korinthen, 

60 g Mandeln, 

60 g Zitronat 


Die Hefe mit 1 Tee- 
löffel Zucker, V« 1 
Milch, 125 1 Mehl 
ansetzen. Von dem 
Rest Rührteig her- 
stellen. Dann Hefe- 
stück zugeben, gründ- 
lich sehlagen. Zum 
Schluß Mandeln, Ro- 
sinen und Korinthen 
zugeben. In der Form 
treiben lassen, backen 


Rost auf 
untere 

Schiene, 
s !-i, 45—50 
VolOMin. 
190—210° 


Puder- 
zucker 
über- 
streuen 


Berliner 
Pfannkuchen 


500 g 


40 g 


80 g 


80 g 
Margarine 


1 
Tee- 
löffel 


V«- 
V«I 


2 Eier, abgeriebene 

Zitrone, 

feste Marmelade, 

Ausbackfett 


1 cm dick ausrollen, 
die Hälfte mit alter 
Tasse od. Glas leicht 

eindrücken, niebt 
durchstechen. Auf die 
Mitte je Vt Teelöffel 
Marmelade geben. Die 
zweite Hälfte über- 
sdilagcn und so aus- 
stechen, daß die Er- 
höhung in der Mitte 
ist. Auf bemehlcem 
Tuch'* treiben lassen, 
mit der Oberseite zu- 
erst in das niebt zu 
heiße Ausbackfect ge- 
ben, 3 Min. Deckel 
auflegen 


ausbacken, 

schwimmend 

in Fett 

(s. S, 97) 

£ett nicht iu 

heiß, müssen 

gar werden. 

Nur einmal 

wenden 

(heller 

Streifen) 


in Zucker 
wenden 
oder mit 
Zucker- 
guß 
be- 
streichen 














Hefepuffer 
(Plinsen) 
als Nach- 
tisch 
Vi Rezept 


300 g 


10 g 


1 Eß- 
löffel 


zum Backen 


Vi 
Tee- 
löffel 


Vsl 


1 Eigelb — 
Schnee 


dicklichen Hefeteig 
herstellen, z. Schluß 
Eischnee unterziehen. 
Teig zu einzelnen 
Küchlein in d. Pfanne 

geben- Man kann 

2 Eßlöffel Rosinen, 

Vi Pfd. Apfelstücke 

und Kirschen unrer 

den Teig ziehen 




nach dem 

Backen 

zuckern 
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Hefe-Plattenkuchen (Mitteldick) Herstellung des Teiges s. S. 85 

Backen auf der Mittelschiene 
Die Menge reicht für zwei mittelgroße Springformen oder ein Backblech. 

Bei Obstkuchen kann man Vi des Teiges zurückhalten und nach dem Belegen mit Obst als Gitter über den Küche 
legen. Dazu Teig dünn ausrollen; Vi — 1 cm breite Streifen ausrädeln. 



Are • 


Mehl 


Hefe 


Zucker 


Fett 


Salz 


Milch 


Sonstige 
Zutaten 


Herstellung 


Garzeit 


Nadi dem 
Backen 


Streusel- 
kuchen, 
einfach 

und gefüllt 


400 g 


40 g 


l Eß- 
löffel 


1—2 Eßlöffel 

Schmalz 

oder Butter 

oder öl 


1 Tee- 
löffel 


Viel 


Streusel: 

100 g Butter, 

150 g Mehl, 

150 g Zucker, 

1 Teelöffel Zimt, 

2 Messerspitzen 

Backpulver 


Teig ausrollen, Streusel 
hacken (s, S. 79) und 
mengen, den Teig mit 
Ei, Mildi oder Wasser 

bestreichen, Streusel 
darauf verteilen, auf- 
gehen lassen, backen 


Vj 

25—30 Min., 
5 Min, aus- 
geschaltet. 
Wrasen- 
Schieber 
5 Min. vor 
Abschalten 

öffnen 
200-225° 
15—20 Min. 


Man kann auch 
den Teig mit 
Marmelade be- 
streichen und 
den Streusel 
darübergeben 


Butterkuchen 


400 g 


4Cg 


1 Eß- 
löffel 


1—2 Eßlöffel 

Schmalz 

oder Butter 

oder öl 


1 Tee- 
löffel 


Vi« 1 


abgeriebene 
Zitronenschale 

(Zimt) 


Teig ausrollen, mit 

Butterflöckchen belegen, 

mit Zucker bestreuen 




Bienenstich 


400 g 


40 g 


1 Eß- 
löffel 


1-2 Eßlöffel 

Schmalz 

oder Butter 

oder Ol 


1 Tee- 
löffel 


V» 1 


1 50 g Zucker, 

100 g Butler, 

1 Eßlöffel Mehl, 

2 Eßlöffel Wasser, 

150 g grob 
gehackte Mandeln 


Teig ausrollen 

Auflage: 

Zucker mit Wasser 

kochen, Butler u. Mehl 
zufügen, Mandeln auf 

den Teig streuen und 

die Flüssigkeit darüber 

geben 


Man kann den 
fertigen Kuchen 
durchschneiden 
und mit Butter- 
krem oder 
Vanillekrem 
füllen 


Pflaumen- 
kuchen 


400 g 


40 g 


1 Eß- 
löffel 


1—2 Eßlöffel 

Schmalz 

oder Butter 

oder öl 


1 Tee- 
löffel 


3 /u 1 


'/* abgeriebene 
Zitrone, 1 — Vh kg 

Pflaumen 

Pflaumen oben und 

unten über Kreuz 

einschnciden 


Teig t cm dick ausrollen, 

auf das Backblech geben, 

mit Paniermehl bestreuen 

(nimmt Feuchtigkeit 

auf), mit Pflaumen 

belegen, aufgehen lassen, 

mit Zimt bestreuen, 

backen. 


30—40 Min. 
5 Min. ab- 
geschattet, 
Wrasen- 
schieher 
10 Min. vor 
Abschalten 
öffnen 

■ 200—225° 
20—30 Min, 


min Zucker 
bestreuen 


Apfelkuchen 


9 


■ 


k 


Apfelstücke 


Mit Apfelstücken 
belegen 
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Rührkuchen (Backpulver) 

? u , er > 15 — 20 Minuten schaumig rühren (links herum) 

Eigelb — Vanille oder abgeriebene Zitrone — zugeben 

n e j i t mischen und ein sieben 
Backpulver ) 

Milch, abwechselnd mit dem Mehl zugeben, 


Eistimee — unterheben. 

Form buttern, mit gesiebtem Paniermehl ausstreuen, bei Spring- 
form nur den Boden, Vs füllen. Kuchen in den kalten oder 
schwach vorgeheizten Ofen stellen, Rose auf untere Schiene. 
Bei Mitteihitze backen. 

Mit Hölzchen Garprobe machen, möglichst in die Mitte stechen. 
5 — 10 Minuten stehen lassen, dann stürzen. 


Art 


Butter 
(Fett) 


Zucker 

(fein) 


Eigelb 


Gesch mackszu taten 


Milch 


Mehl 


Back- 
pulver 


Ei- 

schnee 


Garzeic 
in 

Minuten 


Na dl dem 
Backen 


Einfacher 
Kranz 


200 g 


200 g 


3—4 


Vanillinzucker oder 
abgeriebene Zitrone 


etwa 
l /s— Vi 1 


500 g 


1 Paket 


3—4 


60 70 
1/3, 10 Min. 
0/0 
Thermo- 
stat 
175—190° 
50—60 


mit Puderzuckei 
bestreuen 


Kranz mit 
Rosinen 


150 g 


200 g 


2—3 


Vanille oder abgeriebene 

Zitrone, 125 g Rosinen oder 

Korinthen, 20 g Mandeln 


etwa 

'AI 


500 g 


1 Paket 


2—3 


Kranz mit 
Schokolade 


200 g 


200 g 


3-4 


Vznillinzucker, 50—100 g 

Sdiokoladenpla'tzchen oder 

grob geschnittene Schokolade 

unterziehen 


etwa 
l h 1 


500 g. 


1 Paket 


3—4 


Schokoladen- 
guß 


Marmor- 
kuchen 
(Rodong- 
oder 
Kranz form) 


100 g 


200 g 


3 


1 Paket Vanillinzucker 

V* des Teigs in die Form 

geben, 1 /s mischen mit: 

2Eßt. Kakao, 1 Eßl, Zucker, 

2 Eßl. Milch, 1 Messerspitze 

Backpulver- Auf den anderen 

Teig geben, mit Gabel 

durchziehen 


etwa 
l /.l 


500 g 


1 Paket 


3 


60-75 

0/3, 10 Min. 

0/0 

180° 
65—75 Min. 


mit Fuderzucker 
bestreuen 


Sandkuchen 
(Kasten form] 


150 g 


250 g 


3—4 


'/j abgeriebene Zitrone und 
<h SaFt oder Vanille, 

2 Eßlöffel Rum 


3 Eß- 
löffel 


3GQ g Mondamin 
oder W-eiicn- 
puder, 100 g 
Weizenmehl 


l /s Paket 


3—4 


60—75 

0/3, 10 Min. 

0/0, ISO 
65—75 Min. 


mit Puderzucker 
bestreuen 


Königskuchen 
(Kastenform] 


200 g 


250 g 


3 


Vanille od- Zitronenschale, 
125 g Korinthen, 30 g 
Zitronat, 2 — j bittere 

Mandeln, Saft einer Zitrone 


3—4 
Eßlöffel 


300 g 


Vi Paket 


3 


*ic vorher 


mit Puderzucker 
bestreuen 


Tortenboden 
aus Rührteig 


" g 


75 g 


1 


Vanillinzucker 


3—5 
Eßlöffel 


250 g 


Va Paket 


1 


untere 
Schiene, 
180—200° 

15— 20 Min. 


mit Obst belegen 
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Are 



Butter 
(Fett) 



Zuckei 

(fein) 



Eigelb 



Geschmackszutaten 



Milch 



Mehl 



Back- 
pulver 



Ei 
schnee 



Garzeit 

in 
Minuten 



Nach dem Backen 



Apfelkuchen 
(ertrunkene 
Äpfel), 
Rhabarber-, 
Kirschen-, 
Pflaumen- 
kuchen 



125 g 



125 g 



2—3 



■/* abgeriebene Zitrone. 
1 kg Äpfel oder Rhabarber 
od, Kirschen od, Pflaumen* 

Obst auf den Teig legen 



250 g 



*it Paket 



2-3 



untere 

Schiene, 

50—60 Min. 

0/3 

10 Min, 0/0 

Therm. 

200—210° 

30—35 Min., 

0/0 5-10 Min 



mit Puderzucker 
bestreuen 



Mohnkuchen 



250 g 



2 ganz 



250 g Mohn 



kochend 



250 g 



1 Paket 



Mohn mahlen, mit der kochenden Milch überbrühen, 
Eier und Zucker schaumig rühren, Mohn zugeben, Mehl 
und Backpulver unterziehen 



wie vorher, 
10 Min. vor 
Abschalten 
Wrasen- 
schieber 
öffnen 
untere 
Schiene 



Puderzucker oder Zucker- 
guß 



Minuten- 
kuchen 



125 g 



125 g 
Puder- 
zucker 



2 ganze 
im Ab- 
stand 
von 

7 T e 

Min, 
unter- 
führen 



75 g Korinthen reinigen, 
in 1 Löffel Rum ziehen 
lassen. Vor dem Unter- 
heben in Mehl wenden 



125 g 



1 leicht 
gehäufter 
Teelöffel 



30—40 Min. 
180° 



Vor dem Backen : 
Kleine Kastenform fet- 
ten, inir Butterbrotpapier 

auslegen^ 3 cm über den 
Rand, nicht fetten, Teig 
einfüllen, _ mit Puder- 
zucker leicht bestreuen, 
backen 



Schokoladcn- 
kuchen 
„Königin 
von Saba" 



125 g 
gute 



125 E 

feinen 
Stampf- 
zudeer 



125 g Mandeln, ohne Schale 

gewogen, reiben, 

125 | Blockächokobde mit 

1 ESI. Wasser auf kleiner 

Flamme glatt rühren, nicht 

kochen 

2 Vanillinzucker 



50 g 



Bei 100° 
einschieben, 
dann bei 
160° 
60-70 Min,, 
10 Min r aus- 
geschaltet 



(Kaiserin -Friedrich -Torte s, S. 94} 



Vor dem Säcken : 
Butter schaumig rühren, 
Schokolade zugeben, Ei- 
gelb nach und nach, Zuk- 
ker nach und nach, sehr 
guc rühren, Mandeln, 
dann Mehl mit Vanillin- 
zucker. Eiscbnec nach und 
nach unterheben- Läng- 
liche Kasten form (leicht 
ausstreuen). 

Nach dem Backen: 
Sdkokoladenguß 
naeh dem Erkalten] 
Kann einige Tage zuvor 
gebacken werden 
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Gewürzgebäck (Weihnachtsbäckerei) Backen: Einsetzen Mittelschiene, Ofen vorheizen, 

Elektroherd: 3/3, Thermostat 200/220 
Gast mittelgroß, Thermostat 3 

Honig bei schwacher Hitze oder im Wasserbad rühren, bis er geschmeidig ist, nicht kochen, Gebäck wird sonst 

hart, dann erst Zucker und Butter zugeben* 


Art 


Butter 


Y.HKKi'T 


Gewürze 


Sonstige 
Zutaten 


Eier 


Flüssig- 
keit 


Mehl 


Treibern ind 


Herstellung 


Backzeit 
etwa 


Nach dem 
Backen 


Spekulatius 

(Hackte ig) 


150 g 
Butter 


250 g 
(brauner 
Farin-) 
Zucker 


1 Teelöffel 
Nelken, 

2 Teelöffel 

Zimt 


— 


1 ganz 


2—3 
Eßlöffel 

Wasser 


500 g 


1 Messerspitze 
Backpulver 


Hackteig, s. S. 79, Teig 
in die Spekulatiusform 
pressen, abschneiden, aus- 
schlagen, abhacken 


10—15 Min, 


- 


Bruchprinten 1 
(weich) 


100 g 


150 g 


1 Teel. Anis, 

2 Teel. Zimt, 

1 Teelöffel ' 

Nelken* 
■/( Teelöffel 

Ingwer 


200 g Honig 


1 ganz 




250 g 
Vr . : ECB-, 

250 g 
Roggen- 

mehl 


5—7 g Hirsch- 
hornsalz (trok- 
ken zugeben) 


Hontg (s. oben), Fett, 
Zucker s Ei schaumig 

rühren, Mehl, Hirsch- 
hornsalz zugeben, dicke 
Platte ausrollen, backen 


20 Min- 

Vi oder 

180° 


heiß in Printen 
schneiden, heiß 
mit Zucker- 
wasser bepinseln 


Schokoladen- 

herzen 


125 g 


200 g 


1 TeeL ge- 
stoß. Nelken, 

IV. TeeL 
^imt, 1 TeeL 
Kardamoni 


250 g Honig, 
250 g Schoko- 
lade, 

100 g Kakao 




2—3 
Eßlöffel 
Wasser 


500 g 


Vi Paket 
Backpulver 


rühren wie vorher, 
Herzen 5 mm dick aus- 
stechen, Backblech 
fetten und mehlen 


15 Min. 
V»oderl60 D 
(kurz back., 

werden 
sonst hart) 


Schokoladenguß 


Berliner Brot 


125 g 


300 g 
Farin- 

zueker 


1 TeeL Zimt, 

Vi Teelöffel 

Nelken 


250 g 

ungesdiäke 
Mandeln, 
60 g Kakao 


2 ganze 




500 g 


Vi Paket 

Backpulver 


Butter, Zucker u. Eier 

Vi Std. schaumig rühren, 

alles andere zugeben, auf 

ein gefettetes Blech 

streichen 


25 Min. 

Vs oder 

180° 


mit Zucker- 
wasser 
bestreichen 


Granatsplitter 
oder 

Dominosteine 
(■/i Blech) 


160 g 


1 6C g 


1 Teelöffel 

Nelken, 

1 TeeL Zimt h 

1 Teelöffel 

Ingwer, 

1 Eßlöffel 

Kakao 


160 g Honig 
Füllung: 125 g 
grob gestoßene 
Mandeln, 125 g 
losinen, 125 gQ 
Zitronat, 250 g 
Marmelade 


1 ganz 




625 g 


7 g Pottasche 
(aufgelöst) 


Vs des Teiges als Decke 
ausrollen, Rest auf gut 
gefettetes Blech rollen, 
Füllung aufstreichen, 
Decke au liegen 


20—30 Min, 
Vi 
180° 


Noch heiß in 
kleine Würfel 
schneiden, 
Erkaltet mit 
Schokoladenguß 
bestreichen 


Früchtebrot 




125 e 


Vi Teelöffel 

Zimt 


125 g Mandeln, 

125 g Haselnüsse* 

125 g Feigen, 

125 g Zltronat b 
125 g Rosinen 


2—3 

Eigelb 

und 

Schnee 




125 g 


Vi Paket 
Backpulver 


Eigelb u. Zuckerschaumig 
rühren, alles in Streifen 

schneiden, Mand.u. Nüsse 
ungeschält spalten, zum 
Schluß Ei schnee. Reh- 
rücken- od» Kastenform 


untere 

Schiene 

75 Min. Vs 

10 Min. Vi 

130° 
60—70 Min. 


Puderzucker 
Liberstäubcn 


siehe auch 
Seite B3— 84 
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Biskuit-Kuchen 

Boden der Springform fetten, mit Papier auslegen, Papier und Rand nicht fetten. 

3 Eßlöffel Wasser } mit Sd >" ccb « cn s<hz»mi S schlagen 
!^m!n^Ief er - md,Undnadl } -geben, kremarelg^kgen 



Für größere 
Torten IV* Re?_ept 



Elektroherd 
175—195° 
Gas 3 — 4 



Eiweiß ZU festem Schnee schlagen I ^- -^ sAn ; ltf(at 

25 g leinen Zucker zugeben, ) 

Schnee auf die Eigelbmassc geben, Mehl und Backpulver darüberstehen, locker mit Schneebesen unterbeben. In die Spring- 
form geben, glatt streichen. 
In den heißen Ofen geben, sofort abhacken, Garprobe mit Hölzchen. Abkühlen lassen, Rand lösen, stürzen, Papier abziehen. 



SA 



Art 


Eier 


Zucker 


Sonstige 
Zutaten 


Mehl 


Vor dem Backen 


Backzeit in 
Min. etwa 


Nach dem Backen 


Biskuit- 
kudien für 
gefüllte 
Torten 


4 Eigelb, 
4 Eischnee 


125 g 

+ 25g 
(fein) 


3 F.ßL 

Wasser 

1 /i abgerieb. 

Zitrone od. 

Vanille 
2 Teelöffel 
Backpulver 


200 g 


im ganzen backen oder 

in 3 Schiebten in der 

Springform 


untere Schiene 

*/s 

25—30 Min. 

185—190° 

22—25 Min. 


Kuchen zweimal durchsehneiden, die 
untere Lage mit Aprikosenmarme- 
lade füllen, die obere mit Butter- 
krem. S. S. 95. Füllen und Spritzen 
5. S. % 


Biskuitrollc 


4 Eigelb, 
4 Eischnee 


150 g 


V* abgeneb. 
Zitrone od. 
VaniHin- 
zudcer, 
4 Eßlöffel 
warmes 
Wasser, 
1 Messer- 
spitze 
Back- 
pulver 


80 g 

Weizen- 
mehl 
50 g 

Monda- 
min 


Backblech fetten, mit 
Butterbrotpapier belegen, 
fetten, Teig auf das Papier 
streichen. Vorne auf das 
Blech, ein gefaltetes, 
gefettetes Butterbrotpapier 
als Abschluß legen. Hell- 
gelb backen. 


2. Schiene von 

unten, 3 /s 

18— 20 Min. 

175—195° 

12— 15 Min. 


Tuch mic Zucker bestreuen, Platte 
daraufstürzen (falls die Kanten fest 
sind, abschneiden), Papier abläsen, 
mit herber Marmelade bestreichen 
und zusammenrollen. Ein Butter- 
brotpapier fest darumwickeln bis 
zum Erkalten, danach mit Zucker- 
guß bestreichen oder Marmelade 
aufstreichen und Hagelzucker dar* 
überstreuen. Kalt schräg in Scheiben 
schneiden. 


Wiener Schnitten 


Teig wie Biskuitrollc, 
Reicht für 2 Schnitten 

Haselnußbiskuit s. S. 94 


Biskuitteig auf Back- 
blech backen wie Rolle, 

in 6 gleichmäßige 
Querstreifen schneiden. 


2. Schiene von 

unten, 3 /a 
18— 20 Min. 
175—195° 
12— 15 Min. 


auf den unteren Streifen Apräkoscn- 
marmelade, auf den 2. Butterkrem. 
3. Streifen darauflegen, rundum mit 
Butterkrem bestreichen. Obenauf mit 
dem Messer in 2 — 3 cm dicke Schei- 
ben einteilen, beliebig spritzen* 
Außen evtl. gebräunte, geschabte 
Mandeln oder Ttüffelstreusel. 
Man kann auch Sahne nehmen. 
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Glasuren (ijüsse) j «v 
Erst kurz vor dem Gebrauch herstellen. *\*^ / £3Lj!r 

Heißes Gebäck = kalte Glasur, kaltes Gebäck = warme Glasur, ■/ lf^ //// 

Puderzucker, wenn nötig, erst mit dem Rollholz zerstoßen, sieben, ! * \*Jz<*&Mm 

Kleingebäck mit der Glasur bestreichen oder eintauchen, '* 

Torten übergießen, mit einem großen Messer gleichmäßig verteilen. 

Zuckerglasur nach dem Übergießen evtl. im mäßig warmen Ofen trocknen, Backofentür offenlassen. 


Art 


Zucker 


Flüssigkeit 


Säure 


Geschmack 


Herstellung 


Zuckerglasuren: 
Vanilleglasur 

Arrakglasur oder 
Rumglasur 

Zitronenglasur 
Dünner Zuckerguß 


250 g Puderzucker 


3—4 Eßlöffel 
oder heißes Wasser 


1 — 2 Tropfen Essig 
oder Zitrone 


Vanillinzucker 


kalt verrühren 


250 g Puderzucker 


2 Eßlöffel heißes 
Wasser 


1 — 2 Tropfen Essig 
oder Zitrone 


2 Eßlöffel Arrak 
oder Rum 


kalt verrühren 


250 g Puderzucker 


2 Eßlöffel heißes 
Wasser 


— 


lVi Eßlöffel 
Zitronensaft 


kalt verrühren 


3 Eßlöffel 
Puderzucker 


I Teelöffel heißes 
Wasser 


1 — 2 Tropfen Essig 


1 Eßlöffel Rum 


Wasser tropfenweise zu- - 
gehen, darf nicht zu dünn 
wer Jen 


Schokoladenglasuren : 

Schokoladen- 
glasur 
gekocht 

Fetiglasur: 
Kuvertüre: 


250 g 


Vio 1 Wasser 




125 g geriebene 
Schokolade, 
30 g Kakao, 
5 g Palmin 


Zucker und Wasser im 
Wasserbad erhitzen, das 
übrige hinzufügen, gut 
durchkochen. Sofort ver- 
wenden. 


Fettig erhältlich, billig, verstreicht sich dünn, kleinschneiden, im Wasserbad zergehen lassen. (Auf 500 g 
40 g Palmin zugeben.) 


Fertig erhältlich, teurer, besser in Material und Geschmack, Im Wasserbad lauwarm werden lassen. 


Eiweißglasur: 
(Spritzglasur) 
Siehe Abb. rechts oben 


Puderzucker 


Eiweiß j 1 — 2 Tropfen Essig 
oder Zitrone 


1—2 Eßlöffel 
(Rosen-) Wasser 


vermengen. Zucker u. Eiweiß 
schaumig rühren. (Rosen-) 
Wasser tropfenweise zugeben 
mit Fadcntülle aufspritzen 
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Verschiedene Torten 



Art 



Zutaten 



Art der Herstellung 



Füllung 



Nach dem Backen 



Frankfurter 
Kranz 




Einfacher Kranz von 

150 g Butter, 

150 g Zucker, 3 Eigelb, 

1 Vanillinzuekcr, 

>/i 1 Milch, 375 g Mehl, 

*h Päckchen Backpulver, 

3 Eischnee 



(s. S. 89) 



Butterkrem, 5, S, 95, 

obenauf: 125 g Mandeln oder 

Nußkerne, 100 g Zucker. 

Zucker bräunen, Mandeln grob 

hacken, darin wenden, auf geöltes 

Papier schütten. Erkalten lassen, 

tl, mit Rollholz zerkleinern 



2 mal durchschneiden, mit Krem füllen 
und bestreichen. Obenauf mit den kara- 
melisierten Mandeln bestreuen. Mit 
Butterkrem einfache Ringe aufspritzen 



Haselnußtorte 




6 Eigelb u. 1— 2 EM. 

Wasser schaumig rühren, 

225 g Zucker, 250 g ger. 

Nüsse, 2 Eiil. Mehl, 

] /j Päekcbcn Backpulver, 

6 Schnee mit 1 Eßl, 

Wasser schlagen 



s. Biskuitkuchcn, 

s. S. 92 

Nüsse mit dem Mehl 

zugeben. 

Im ganzen backen 



Va 1 Schlagsahne, 

Zucker nach Geschmack, 

1—2 EßL Arrak, 3 Blatt 

weiße Gelatine oder 

250 g geriebene Nüsse. 

Gelatine auflösen, die steife 

Sahne zur Gelatine geben, 

gerinnt sonst. Siehe S. 95 



1 mal durchschneiden. Teigboden auf den 
Boden der Springform legen, den mit öl 
gefetteten Ring der Form wieder dar- 
umlcgen, Füllung hineingeben, Decke 
darauflegen und steif werden lassen. 
Obenauf dicken Zuckerguß. Mit Hasel- 
nüssen garnieren oder Vi 1 Sahne mit 
125 g Haselnüssen zur Füllung, l U 1 
zum Spritzen. Siehe S. 96 Nr, 9 



Kaiserin- 
Friedrich-Torte 




250 g Palmin, 6 Eigelb. 
200 g Zucker, Vanille, 

250 g Mcb], bOg Mon- 
damin, 2 Eßlöffel Rum 
od. Arrak, 50 g geriebene 
Mandeln, V* Päckchen 
Backpulver, 6 Eischnee 



Palmin flüssig 

werden lassen, 

abkühlen unter 

Rühren, mit Eigelb 

und Zucker 

schaumig rühren. 

Sonst wie Rührteig. 



Backzeit 

etwa 60 — 75 Minuten, 

0/3 + 10 Min. 0/0 

oder 180° 



Zuckerguß. Rand mit 
Zitronat verzieren. 



50 a gehacktem 




Kleineren Deckel auf die Torte legen, 
mit gehacktem Zitronat gleichmäßigen 
Rand streuen 



Butterkrem- 
torten 
(s. S. 95) 



Biskultkuchen 
(s. S. 92) 



in der Springform 

backen 
2 X durchschneiden 



1, Lage Aprikosen- 
marmelade (herb), 2. Lage 
beliebige Butterkrem 



spritzen s. S. 96 
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Füllungen von Torten 



Butterkrem (siehe Biskuitkuchen, Seite 92, und Spritzen von Torten S. 96). Man kann etwas fein gehackte Pistazien aufstreuen. 
Zum Schneiden von Butterkremtorten langes, schmales Messer in heißes Wasser tauchen, waagerecht halten und glatt von oben* 
nach unten schneiden. 
Krem: V2 1 Milch 

-. c«>h 1 ** ■.. j S-Brci' kochen, unter Umrühren erkalten lassen 

3 hiSlortel = 45 g Mondamin/ 

125 — 200 g Butter — schaumig rühren ) ... j 1 1 v i-rr 1 . 1 t>-L— t- 

, , .... °, D S verrühren, den kalten Krem löffelweise unter starkem Kuhren zufügen 

Vamlhnzuekcr y 

Falls der Butterkrem rieselig wird, Schüssel einen Augenblick in Wasserbad stellen und glatt rühren. 

Auf die untere Lage kommt immer eine herbe Marmelade, z. B. Aprikoscnmarmeladc. 



Art 


Krem 


Butter 


Zucker 


Geschmackszutaten 


Bemerkungen 


Butterkrem 


V* 1 Milch, 125 g Zucker, 
3 Eßl. = 45 g Mondamin 


125—200 g 


— 


Vanillinzucker 


abschmecken mit Rum oder 
Arrak 


Schokoladen- 
butterkrem I 


Vä 1 Milch, 3 Eßl. = 45 g 
Mondamin oder Gustin 
100 g Kochschokolade 


125— 200 g 






Schokolade in die Milch 
reiben 


Schokoladen- 
butterkrem 11 


ohne Krem 


250 g 
gute Butter 


100 g 
Puderzucker 


1 Eigelb, 
250 g Kuvertüre 


Butter und Zucker schaumig 
rühren, Kuvertüre gelöst 
langsam zugeben 


Mokkabutterkrem 


ohne Krem 

Butterkrem ohne Milch 

hält sich länger 


250 g 
gute Butter 


200 g 
Puderzucker 


50 g Kaffee mit 
>/s 1 Wasser 
aufbrühen 


Butter schaumig rühren, 
Zucker, Mokka zugeben 



Schlagsahne (vom Tage vorher) 

■A 1 Sahne schlagen, sobald sie anfängt, dicker zu werden, langsamer schlagen. 1 Eßlöffel Zucker unter die steife Sahne geben. 
2 Blatt Gelatine aufquellen lassen, im Wasserbad oder in einem Teelöffel heißem Wasser lösen, die steife Sahne zur Gelatine 
geben, nicht umgekehrt, gerinnt sonst. (Man kann im Schlaggerät die aufgelöste Gelatine mit der flüssigen Sahne schlagen.) 
Abschmecken mit Vanille oder 125 g geriebenen Haselnüssen oder 1—2 Ananasscheiben. Reicht für 1 Wiener Schnitte Seite 92, 
211 Torten Vi 1 Sahne. 



Das Spritzen von Torten — Bevor man 
mit Butterkrem oder Sahne spritzt, übt 
man mit einem einfachen Kartoffelbrei. 
Man kann auch Aufläufe und Mayonnaise 
spritzen. 



1, Beutet füllen: 

Sprit z beute! kalt 
ausspülen, den obe- 
ren Rand um- 
schlagen {bleibt 
sauber) und Masse 
einfüllen. Mit der 
rechten Hand oben 
zupressen, Beutel 
schließen, Masse 
prall nach unten 
streichen, mit Dau- 
men und Zeige- 
finger. 



2» Spritzen ein- 
facher Sterne ; 
Tülle fest aufset- 
zen, mit der rech~ 
ten Hand leichten 
Druck ausüben, die 
linke Hand führt. 
Beliebig große 

Sterne Bilden. Beim 
Absetzen mit der 
Tülle leicht auf 
die Mitte tupfen. 

3* Spritzen von 

Rosen? 
Erst einen Ring 
spritzen in der ge- 
wünschten Größe 
als n 'B,isJs\ dann 
den Ring immer 
kleiner ziehen. Ab- 
setzen durch Auf- 
tupfen. 





4, Gerollter Rand; 
Rmge schräg legen, 
damit sie Halt be- 
kommen* 



5* Übereinander- 
gelegter Rand: 
Spritze erst nach 
oben führen, dann 
zurück, so daß der 
Strahl übergeschla- 
gen wird. Immer 
abwechselnd links 
und rechts spritzen. 
Jede neue + Stufe 
breit über die vor- 
hergehende legen. 



6, Durdbteilen der 

Torte: 
Man schneidet die 
Torte mit einem 
großen Messer 

zweimal durch. 



7. Tortenrand 
vorrichten; 
Tortenrand mit 
Krem bestreichen, 
gehobelte oder ge- 
schabte Mandeln 
auf ein Brett le- 
gen und Torten- 
rand mit dem 
Teigschaber be- 
werfen» 




8, Tortenstückc 

abteilen: 
Dann erst Tor- 
tendeckel mit Krem 
bestreichen, mit 
großem Messer od. 
Pfannenmesser erst 
vierteilen, dann 
jedes Viertel und 
jedes Achtel noch- 
mals halbieren f™ 
16 Stücke), 



9. Torte 

garniert mit Sah- 
ne und Kirschen. 
Man kann auch 
feste Marmelade, 
Haselnüsse, Pista- 
zien usw« verwen- 
den. 



10, Richtiges 

Herausnehmen 
der Tülle. 



11. Falsches 

Herausnehmen 
der Tülle aus dem 
Spritzbeute LI Die 
Zacken werden 

flachgedrückt(kann 
mit dem Küchen- 
messer gerichtet 
werden, brechen 
jedoch leicht ab). 



Fetegebäck 

öl, Plattenfett oder Schmalz in flachem Topf erhitzen, möglichst nicht mischen. 

Den Stiel eines Holzlöffels hineinhalten: Wenn sich Bläschen um den Stiel bilden, ist es heiß genug. 
Beachte: Bei zu schnellem Backen ist das Gebäck innen nicht gar. Bei au langsamem Backen saugt das Gebäck Fett auf. 



Art 


Fett 


Zucker 


Eier 


Sonstige Zutaten 


Mehl 


Back- 
pulver 


Vor dem Backen 


Nadi dem Backen 


Schürz- 
kuchen 


50 g Butter 


50 g 


1 
ganzes 


*/b abgeriebene 

Zitrone, 

3-5 Eßlöffel 

Milch 


250 g 


Päck- 
chen 


messerrückendick ausrollen, 

mit dem Rädchen 3 cm breite, 

8 cm lange Streifen ausradeln, 

in der Mitte schlitzen, ein Ende 

durchziehen 


in feinem Zui 
wenden 


ker 
1 




C<^ 


Mutzen- 
m an deichen 


2 Eßlöffel 

geschmolzene 

Butter oder 

1'/* Eßlöffel 

Salatöl 


125 g 


2 
ganze 


5 | Zimt, 
V* abgeriebene 
Zitrone, 40 g ge- 
riebene Mandeln 

(1—2 Eßlöffel 
fcutn oder Arrak) 


300 g 


Päck- 
chen 


Eier und Zucker schaumig 

rühren, Butter usw. zufügen. 

Zum Schluß Mehl. l it cm dick 

ausrollen, mit der Mutzen- 

mandclform (s. Abb.) ausstechen 


in Zucker 
wenden 





Berliner Pfannkuchen 



S. S. 87 



Brandteig 

l U 1 Wasser 

60 g Butter oder Schmalz 

1 Prise Salz 

1 Teelöffel Zucker 



125 g Mehl - auf einmal hineinschütten - Kloß abbrennen (etwa 2 Min.), s.S. 5 Nr. 3 
kochen, 3 große oder 4 kleine Eier - nach und nach ganz zugeben, 

vom Feuer dann gründlich schlagen, 
nehmen Blech fetten und menlen, bei Mittelhitze backen, kleine Schale mit Wasser in den 

Ofen stellen. 



Art 


Wasser 


Fett 


Salz 


Zucker 


Mehl 


Eier 


Vor dem Backen 


Backzeit 

in Min. 


Nach dem Backen 


Windbeutel 


V«l 


60 % Butter 
oder Schmalz 


1 Prise 


1 Tee- 
löffel 


125 g 


3—4 


mit 2 Teelöffeln rund aufsetzen 
oder aufspritzen 


mittlere 
Schiene */* 

35—40 

210— 215* 

35—40 


offen schneiden, mit Sahne oder 
Krem füllen, Puderzucker 




mit groß. Tülle 8 cm lange 
Stangen auf Backblech spritzen 






{Eklair) 


zucker oä\ Schoko- 
ladenguß 


o 


Spritzkuchen 


% — 10 cm große Quadrate vo 
tauchen. Mit dem Spritzbeute] 


i Butterbrotpapier schneiden, 

(mittlere Sterntülle) Kränze au 
1 Zipfel ins heiße Fett hatten, 


ins Fett 
das Fa- 

bis der 


Puderzucker 

oder Zuckerguß 




Teic 


sich ablc 


SC 









7 Schmitz, Kochbuch 
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Eiweiß-Mandelgebäck 

1 SO er 7 r-ttpr I sc h aum 'g rühren, an der Herdseite oder auf Wasserdampf warm schlagen , 

200 g Mandeln (geschält) reiben und zugeben. 

Bei Mittelhitze backen. 

Blech fetten, mit Mehl bestäuben oder auf Oblaten backen. 



Art 


Eiweiß 


Zucker 


Sonstige Zutaten 


Herstellung 


Backzeit 


Mandelmakronen 


2~ 


180g 


200 g geschalte geriebene 
Mandeln, 5 bittere 




■ Masse mit 2 Teelöffeln aufsetzen 


Va 20 — 25 Minuten 


Nußmakronen 


2 


100 g 


175 g Nüsse 


150—175° — je nach Gröüe 


Kokosmakronen 


2 


100 g 


125 g Kokosflocken 
(nur frische!) 




Mandel- oder Hasel- 
nußstangen 


2 


90 g 


25 g geröstete Mandeln 
oder Nüsse 


ii Stangenform auf Oblaten streichen, 
mit gehobelten Mandeln bestreuen 


15—18 Minuten Vi 180—200° 
vot heizen 


Zimtsterne 


2 


125 g 
Puder- 
zucker 


200 g ungeschälte 

geriebene Mandeln, 

1 Teelöffel Zimt 


Eiweiß zu Schnee schlagen, Zucker zugeben 

und schaumig schlagen. 3 Eßl. abnehmen, 
den Rest mit Mandeln und Zimt mischen. 
In grobem Zucker auf dem Backbrett dick 
ausrollen, Sterne ausstechen, mit der schau- 
migen Masse von der Mitte zu den Spitzen 
hin bestreichen. 


Blech fetten und mehlen, 
hell backen 
30 Minuten 

125—150° 



Krokant und Trüffel 



Art 


Zutaten 


Zubereitung 


Verarbeitung 


Krokantpralinen 


300 g Zucker, 200 g Mandeln 
50 g Butter 


Zucker bräunen bis zu Karamel, 
die geschälten, gehackten, ange- 
wärmten Mandeln hineinstreuen, 
durchrühren 


Masse auf ein geöltes Blech schütten, 
glattstreichen und in Stücke schneiden 
oder beliebige Ptatincn, Stangen, Bögen 
usw. formen. In Kuvertüre tauchen. 


Trüffeln 


125 g Butter, 125 g Puderzucker 

375 g Schokolade, 3—4 Eßlöffel 

Rum oder Arrak 


Butter und Zucker schaumig 

rühren, Schokolade in Wasserbad 

auflösen und zugeben, Rum 


Walnußgroße Kugeln formen und 
in Schokoladenstrcusel rollen 


Mandelsplitter 


in grobe Streifen geschnittene Mandeln, 
Kuvertüre oder Tafelschokolade 


Schokolade in Wasserbad lösen, 

Mandelstreifen daruntermisdien 


mit 2 Teel. auf ein gefettetes 
Papier setzen, trocknen lassen 
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Krankenkost (Diät) 
Beachte: G r u n d s ä t z 1 i c h gelten die Anordnungenn des Arztes, die genau zu befolgen sind. 
Die Krankenkost kann in den meisten Fällen eine abgeänderte Familienkost sein. 
Es muß für Abwechslung gesorgt werden. 
Man reicht immer nur kleine Fortionen, die appetitlich angerichtet sein müssen. 



Für 


Verboten 


Erlaubt 


Beispiele 


Getränke 


Besonders zu 


Frühstück 


Mittagessen 


Abendessen 


beachten 


Fieber- 


Eiweiß, Fett, 


Rohkost, Gemüse, 


Knäckebrot, 


Milch- und 


Sauermilch, 


Wasser, 


In den ersten 


kranke, 


Fleischbrühe, 


Obst, salzfreier 


Zwieback, 


Schleimsuppen, 


Mandelmiloh, 


Fruchtsäfte, 


beiden Tagen 


(bei Fieber 


dunkles Fleisch 


Zwieback, salzfreies 


Toast, 


Gemüse, weißes 


Schleim- 


Mineral- 


nur wenig 


über 39°) 


(Fleischgenuß 


Brot, ungesalzene 


Grahambrot 


Fleisch, Fisch, 


suppe, Breie, 


wasser, 


essen, haupt- 




überhaupt ein- 


Butter, Grünkern-, 


mit Quark, 


Salate, Kartoffel- 


Knäckebrot, 


Obstmilch, 


sächlich Obst- 




schränken), 


Grieß-, Weizenmehl- 


Butter, 


schnee, Früchte, 


Toast, 


Vanillemilch, 


säfte geben, 




scharfe Gewürze, 


speisen, Nudeln. 


Marmelade, 


Kompott 


Rührei, 


Buttermilch, 


dann nur leicht 




Salz, 


Zum Würzen: 


Gelee, Müsli 


— 


Salate, 


Yoghurt 


verdauliche 




alkoholische 


Kräuter, Tomaten, 


mit ver- 


später leichte 


Äpfel 




Nahrung 




Getränke, 


Lauch, Sellerie, 


schiedenen 


Eierspeisen 










schwarzer Tee, 


Zwiebel 


Früchten 












Kaffee 














Nieren- 


Kochsalz, Ei- 


vorwiegend 


Malzkaffee, 


Obst-, Milch-, 


Buttermilch, 


Wasser, 


Es soll die 


kranke 


weiß, Fleisch, 


vegetarische Kost, 


Toast mit 


Gemüse-, 


Grießklöße 


Obstsaft, 


Bildung von 




geräucherte und 


Gemüse, Obst, Milch, 


Butter und 


Kräutersuppen, 


mit Backobst 


Buttermilch, 


Eiweißschlacken 




gepökelte Fisch- 


wenig Eigelb, 


Marmelade, 


Gemüse jeder 


oder 


Malzkaffee, 


und Reizstoffen 




sorten, Fleisch- 


Kartoffeln, natrium- 


Äpfel und 


Art, besonders 


Apfelsinen- 


deutsche Tees, 


vermieden 




und Fisch- 


freies Kochsalz, 


Apfelsinen 


Rohkostsalate, 


flammeri 


besonders 


werden 




konserven, Pilze, 


Gclatinespeiscn 




Kräuter, 


mit Vanille- 


Sdiachtel- 






Sellerie, scharfe 






Kartoffelspeisen, 


tunke, 


halmtce, 






Gewürze, 






gekochter Fisch 


salzfreier 


1 Teel. auf 






Alkohol, 






mit Butter 


Zwieback 


1 Tasse. Mög- 






Bohnenkaffee 










lichst wenig 
trinken 
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Für 


Verboten 


Erlaubt 


Beispiele 


Getränke 


Besonders zu 


Frühstück 


Mittagessen 


Abendessen 


beachten 


Gallcn- 


Fett, gebräunte 


viel Gemüse und viel 


Haferschleim 


Gemüsebrühe 


Makkaroni 


Kamillentee, 


alles Blähende 


crkrankung 


Butter, geröstete 


Gemüsebrühen, 


Müsli mit ver- 


mit Reis, Reis- 


mit Tomaten- 


Löwenzahn- 


und Stopfende 




Kartoffeln, 


Saucrkrautsalat(roh), 


schiedenen 


schlcimbrühc 


tunke. 


saf c, Pfeffer- 


vermeiden. 




Hülsenfrüchte, 


Sauermilch, Butter- 


Früchten, 


mit Vitamin R, 


Vanillekrem 


minztee. 


Fettverbrauch. 




Nüsse, Eier, 


milch, Vollkornbrot, 


Sauermilch 


Spargel mit zer- 


mit Obstsaft, 


Kümmel, 


einstellen, da 




besonders 


geröstetes Brot, 


od. Butter- 


lassener Butter, 


Grießbrei, 


Fenchel, 


der Gallensaft 




Mayonnaise, 


frische Butter, 


milch, Voll- 


Kartoffels chnec, 


Kompott, 


Anis, 


die Fette (auß. 




fettes Fleisch, 


Olivenöl in 


kornbrot 


Kalbsfrikassee, 


etwas weißes 


Schafgarbe, 


Butter) ver- 




innere Organe, 


geringer Menge, 


mit Butter 


Erbsbrei 


Fleisch 


Wermut, 


dauen muß. — 




z. B. Leber, 


Rührei, weiches Ei, 


und 


von frischen 




schwarzer 


Speisen wenig 




Nieren, 


Salat mit Zitronen- 


Marmelade 


Erbsen, Apfel- 




Tee, Kakao 


süßen. 




Fettfisch, Kohl- 


saft ohne öl 




mus, Toast 






Scuhlversiop- 




arten, kalte 


oder Sahne 










fung ver- 




Getränke, 












meiden, viel 




besonders Eis, 












Bewegung in 




Alkohol, Kaffee, 












der frischen 




Sprudel 












Luft 


Gicht- 


Eiweiß, Kochsalz, 


Kartoffeln, Obst, 


Butter, Milch, 


Reisschleim- 


Makkaroni- 


Buttermilch, 


Es soll die Ab- 


kranke 


viel Fleisch, 


Gemüse, wenig 


Toast mit 


suppe, Kartoffel- 


auflauf mit 


Obstsäfte, 


lagerung von 




Fleischbrühe, 


gekochtes Fleisch 


Butter und 


puffer m. Apfel- 


Tomaten- 


Apfelsinen- 


Harnsäure, 




innere Organe, 


{ist besser als 


Marmelade. 


mus, Butter- 


tunke über- 


und 


einem Abbau- 




Zunge, Fisch- 


gebratenes), 


Äpfel oder 


milchspeise mit 


backen, 


Zitronensaft, 


produkt des 




konserven, 


Butter, Olivenöl, 


Apfelsinen 


Vanilletunke, 


Holunder- 


Buttermilch, 


Eiweißes, ver- 




Heringe, 


Schweinefett, 




Kirschsuppe, 


suppe, Obst 


deutscher Tee 


mieden werden. 




Bücklinge, 


Ei (wenig), Fisch- 




Kartoffelklöße 






Arn besten 1 bis 




Hülsenfrüchte, 


rogen, Sauermilch, 




mit Tomatcn- 






2 Tage salzfreie 




Alkohol. 


Kartoffelmehl, 




tunke und Salat, 






Kost,einigeTage 




Alle scharfen 


Reis, Sago, Nudeln 




Quark-Apfel- 






fleischlose Kost 




Gewürze. Kaffee 






sinen-Speise 






(Selleriesalz), 




und Tee meiden 












mäßig essen 
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Für 


Verboten 


Erlaubt 




Beispiele 




Getränke 


Besonders zu 








Frühstück. 


Mittagessen 


Abendessen 




beachten 


Darm- 


alle Arten von 


Fleisch, Eier, Toast, 


Tee, weiches 


Rührei,Fischfilct, 


deutscher Tee, 


Tee, Fleisch- 


bei Darm- 


krank- 


Kohlenhydraten: 


Gelatinespeisen, 


Ei, Butter, 


weißes Fleisch, 


Käse, 


brühe, Kaffee, 


katarrh am 


heiten: 


Kartoffeln, 


Milchspeisen 


Quark, Toast, 


Süßspeisen 


Quarkspeisen, 


Kamillentee, 


1. Tag mög- 


a) Gärung 


Mehlgerichte, 




Marmelade, 


mit Gelatine, 


Toast 


Rotwein 


lichst nichts 


des Dünn- 


Gemüse 




Zwieback 


Heidelbeeren, 






geben 


darm 








Quarkspeisen 








(Darm.- 
















katarrh) 
b) Fäulnis- 
















zellstoffreiche 


Schleimsuppe, 


Tee, 


Schleim-, Monda- 


Breie, Toast, 


Wasserkakao, 


— 


katarrh 


Nahrung, 


milchfreie Mehlbreie, 


Zwieback 


min- oder 


vegetarische 


Tee, Butter- 




des Dick- 


Vollkornbrot, Ei, 


Sauermilch, Quark, 




Grünkernsuppe 


Brühe 


milch, 




darms 


Fleisch, Milch, 


Gclatinespeisen 




ohne Fett und 




Kamillentee 




c) Verstop- 


Käse, Fisch 






ohne Milch 








Eier, 


Obst, Rohkost, 


nüchtern 
kaltes Wasser 
oder Frudit-^ 


Gemüse, Kräuter- 


dunkles Brot, 


Buttermilch, 


Alle stopfenden 


fung 


weißes Brot 


Vollkornbrot 


und Obstsuppen, 


weißer Käse, 


Kaffee, 


Nahrungs- 


(Darm- 






saft, Müsli mit 


Gemüse, Salate, 


Butter, 


Obstsaft, 


mittel weg- 


trägheit) 






einEeweiduen 
BadcpfUumen 


rohes Sauerkraut 


Buttermilch 


(Sennes- 


lassen, größere 








und Feigen, 
Vollkornbrot 

und Butter 


als Salat, geröstete 


oder Sauer- 


blättertee, 


Mengen Fett, 








Kartoffeln mit 


milch, Obst, 


wenn 


besond. öl, 










viel öl, Tomaten, 


Salat mit 


notwendig, 


geben, grobe 










Gurken, wenig 


reichlich öl 


kalt an- 


und zellstoff- 










gebratenes 




setzen). 


reiche Pflan- 










Fleisch 






zenkost, viel 


d) Durchfall 














Rohkost 














Äpfel mit der 


l.Tag 
■während 


alle» 


Äpfel 


1—2 Äpfel 


2—3 Äpfel 


2—3 Äpfel 




Schale reiben 


alle darm- 


Hafersuppe, 


Hafersuppe 


Kartoffelbrei 


Schleimsuppe 


Pfefferminz- 


sonst nichts 


d. folgend. 


reizenden 


Kartoffelbrei, 








tee, 


genießen. 


Tage 


Nahrungsmittel 


Weißbrot 








Wasserkakao 


wenig essen 
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Für 


Verboten 


Erlaubt 




Beispiele 




Getränke 


Besonders zu 


Frühstück 


Mittagessen 


Abendessen 


beachten 


Magen- 


Paniertes, dunkles 


helles Fleisch, 


1, Frühstück 


Milchsuppen mit 


Milchbrei, 


Geschlagene 


Starke Magen- 
saftabsonde 


schonkost: 


Fleisch, Gebra- 


gekochter Fisch, 


Milch, 


Reis, Sago, 


Reis- oder 


Sauermilch, 


bei Magen- 


tenes, Pell- und 


Milchspeisen, 


Zwieback 


Nudeln, 


Nudelauflauf, 


Buttermilch, 


rung ver- 
meiden, 


geschwür 


Bratkartoffeln, 


weiches Ei, Rührei, 


mit Butter. 


Gemüsebrühe, 


Weißbrot, 


Tee, 


(und Ge- 


Hülsen- 


wenig Zucker, 


2. Frühstück 


Fleisch- und 


mit wenig 


Apfelmost 


Schonung 


schwür am 


früchte, harte 


Zwiebade, Weißbrot, 


Grieß- oder 


Fischfrikassee, 


Wurst, 


verdünnt 


der Magen- 
schleimhäute 


Zwölf- 


Kohlsorten, 


Knäckebrot, Reis, 


Reisbrei, 


grüne Erbsen und 


Kräuterquark 




finger- 


Zwiebel, scharfe 


Nudeln, Sahne, 


oder Weiß- 


Bohnen passiert, 






vor 


darm), 


Gewürze, harte 


Butter, öl, Quark, 


brot mit 


Spinat, Möhren, 






mechanischer 


Ober- 


Fette, Schokolade, 


saure Milch 


Butter und 


Spargel, rohes, 






Reizung 


säuerung 


Beerenobst, 




milde 


feingeschnittenes 








des 


Pflaumen, 




gewürzter 


Sauerkraut, 








Magens 


Alkohol 




Wurst, 
Buttermilch 


Kartoffelbrei, 
Quarkspeisen 








Zucker- 


Fast alle kohlen- 


Kohlenhydra thalt ige 


1. Frühstück 


Fleisch- B. Gemüse- 


Gefüllte 


Trotz großem 


Störung des 


kranke 


hydrathaltigen 


Nahrungsmittel, soweit 
der Körper des Kranken 


Kaffee mit 
Sahne, Fletsch 


suppen mit Ein- 
lage. Schweine-, 


Tomaten mit 
Mayonnaise- 


Flüssigkeits- 
bedürfnis meist 


Kohlenhydrat- 
stoffwechsels, da- 


(Zucker- 


Nahrungsmittel: 


sie ohne Zucker au ssdtei- 


mit Diabe- 


Rinder-, Hammel- 


salat: Fleisch-, 


beliebige 


durch Erhöhung 


liarnruhr). 


Brot- und 


düng verträgt. Die er- 


tikerbrot, Ei, 


braten, gebratene 


Fisch-, Krab- 


Menge. 
Kaffee, Tee, 


der Blutzucker- 


laubte Kohlenhydrat- 


Butter. Käse. 


Fleischstücke 


bensalat, 


menge und Aus- 


Nur nach 


Getreide- 


menge ist auf den ganzen 


2* Frühst ü dt 


ungarniert, Soße 


gefüllte Eier, 


Sahne, Fleisch- 


scheiden von 




produkte, 


Tag £u verteilen. 


Fleischbrühe 


ohne Mehl. Jede 


Rühreier. 


brühe, 


Zucker im Harn. 


genauer 


Durchschnittlich sind 


mit Ei. 


A rt Fischgericht, 


Gefüllte, 


Zitronensaft 


Abwiegen aller 


Vorschrift 


zuckerhaltige 


etwa 100 g Kohlenhydrate 
täglich erlaube. Eine 
Scheibe Schwarzbrot von 


Käst 


Spinat, Sauerkraut, 


geschmorte 


mit Süßstoff. 


Nahrungsmittel 


des Arztes 


Nahrungsmittel 




Kotkohl, Filze, 
Salate, Porree, 


Tomaten mit 

Pilzen, 


Mäßige Men- 
gen Alkohol: 


ist erforderlich, 
um die nötige 






50 E enthält etwa 25 g 
Kohlenhydrate. 




Fruchtgelees, 


Diabetiker- 


Pilsener Bier 


Kalorienmenge 








Sthlagsahnekrems, 


brot, Butter 


(wenig Zucker- 


zu erreichen und 






Deshalb pi abet ike rbrot 




kalt gerührte 




gehalt), Mosel- 


die erlaubte 






mit wenig Kohlenhydrat- 
gehalt. Obst als Kompott 




Krems. Statt 




wein, Rotwein, 


Kohlenhydrat- 
menge nicht zu 








Zucker Süßstoff 




Kognak 






mit Süßstoff. Etwas 










übersteigen 






Alkohol 
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Das Tischdecken und Anreichen der Speisen 



Allgemeines 

Der Tisch, auch der tägliche Familientisch, sei zu jeder Mahlzeit sorgfältig gedeckt. Die kurzen Stunden, in denen sich die Fa- 
milie zusammenfindet, sollen entspannend und erholsam sein. Ein sauber und freundlich gedeckter Tisch erweckt ein Gefühl 
der Behaglichkeit und Freude. 

Man muß mindestens 70ccm je Platz rechnen. Auf Tischbeine achten! Für glatte und saubere Tischwäsche sorgen. Wenn ein 
zweites Tischtuch angelegt werden muß, muß die Bruchkante genau fortlaufen. Die Tücher müssen gleichmäßig überhängen. 
Bei runden Tischen müssen die Zipfel die Tischbeine verdecken. Alles Geschirr mit sauberem Tuch polieren. 

Das Tischdecken 

In jedem Fall wird ein flacher Teller gestellt, der mit der Tischkante abschließt. Die Messer liegen rechts vom 
Teller, mit der Schnittseitc zum Teller, die Gabeln links, die Löffel vor dem Teller, die offene Seite nach oben. Die 
Bestecke liegen in der Reihenfolge, in der sie gebraucht werden, 
die Bestecke für den 1. Gang also außen. Es wird nur Besteck 
für 2 Hauptgänge gelegt, wird mehr benötigt, so muß nach- 
gelegt werden. Zuviel Besteck auf dem Tisch wirkt unschön. Dif 
Gläser stehen rechts vom Gedeck in der Reihenfolge, in der sie 
gebraucht werden. Das Weiß wein glas vorne, das Sektglas hinten. 
Kompott- und Salatteller stehen links vom Gedeck. 
Warme Süßspeise reicht man auf Porzellanteller, kalte auf Glas- 
teller. Die Serviette liegt auf dem Teller oder links vom 
Gedeck. Sie wird nicht mehr gebrochen, sondern schlicht gelegt. 
Blumenschmuck muß flach gehalten und möglichst in der Mitre 
des Tisches sein. Bei längerer Tafel mehrere Schalen. Es dürfen 
keine frische Blumen „geköpft" und lose auf den Tisch gelegt 
werden. Der Anblick welkender Blumen ist nicht erfreulich. 
Bei größeren Essen ist außer für Tischkarten für eine Speisen- 
folge zu sorgen, für je 2 Gedecke eine Speisekarte. 

Das Anreichen der Speise 

Die Vorspeise- und Suppenteller werden auf den Standteller gesetzt. Beim darauffolgenden Fisch- oder Fleischgang werden 
die Standteller durch vorgewärmte Teller ersetzt: 

Die Bedienung hat 6 — 8 warme Teller auf der linken Hand. Der kalte Teller wird rechts fortgenommen, auf den Stoß gesetzt, 
der warme unten vom Stoß fortgenommen und hingestellt. Oder: eine nimmt fort, die zweite stellt den neuen Teller hin. 
Grundregeln: Was den Gast am wenigsten stört, ist richtig! 

Daher: Mit dem rechten Arm rechts vom Gast hinsetzen und fortnehmen: Teller, Tassen, Bestecke, Wein eingießen. 
Mit dem linken Arm links anbieten: Platten, Schüsseln. 
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Das kalte Büfett 

Bei den heute oft kleinen Wohnungen ist es häufig nicht möglich, eine große Tafel zu decken. Trotzdem möchte man 
einmal Gäste einladen. In diesem Falle kann man als Abendbrot eine kalte Anrichte oder ein kaltes Büfett herrichten. 
Dieses kalte Büfett, das in den nordischen Ländern bei großen und kleinen Gesellschaften sich außerordentlicher Be- 
liebtheit erfreut, hat den Vorteil, daß man bei wenig Raum viel Gäste bewirten kann, keine Bedienung benötigt und es 
von der Hausfrau vorher fertiggestellt wird, so daß sie sich ganz ihren Gästen widmen kann. Außerdem können die 
Gäste sich aussuchen, was ihnen beliebt. 

Die Gäste verteilen sich ganz zwangslos auf die Räume, die hergerichtet sind wie immer. Es wird dann zur gegebenen 
Zeit ein Tisch, auf dem vorher das kalte Büfett aufgebaut wurde, in den Raum getragen, und die Gäste werden auf- 
gefordert, sich selbst zu bedienen. Man kann das kalte Büfttt auch an einer Zimmerwand aufbauen und verdecken oder 
im Nebenraum aufstellen. 

Um Raum auf dem Tisch zu gewinnen und das Büfett noch größer und festlicher wirken zu lassen, kann man die 
Mitte des Tisches durch eine Kiste erhöhen, die man mit dem Tischtuch verdeckt. Sehr gut wirkt hier eine Vase 
mit Blumen. Beim nicht frei stehenden Tisch erhöht man zur Wand hin. 

Alle Speisen müssen so angerichtet sein, daß die Gäste schnell zugreifen können. Sclinittchen sind fertig hergerichtet, 
Salate und Vorspeisen sind griffbereit, meist in Einzelportionen. Bei den Salaten steht eine Platte mit Toast, Brötchen 
oder Weißbrotschnitten. Die Teller stehen stapelweise auf den Seiten des Büfetts, die Bestecke liegen daneben. Gläser 
und Tassen stehen in der Nähe der Getränke. 

Sobald das Büfett fertig aufgebaut ist, bittet die Hausfrau die Gäste, sich zu bedienen. Jeder nimmt sich einen Teller 
und sucht sich das aus, was ihm gefällt. Er nimmt ein Besteck und setzt sich mit seinem Teller in eine beliebige Ecke 
des Zimmers oder ißt stehendj meist in zwangslosen Gruppen. Auch mit Getränken bedient er sich selbst. Der Gast kann 
sich so beliebig seinen Speisezettel zusammenstellen. 

Die Stimmung ist meist zwangsloser und freier als an der gedeckten „Tafel". Außerdem fallen alle Schwierigkeiten der 
Sitz- und Rangordnung fort. 




Schwedenplatte: Aufschnitt, Ol- 
sardinen, Salate in Sdiälchen mit 
Ei garniert 



Schnittchen so anrichten, daß das Gesamtbild nicht 
zu unruhig wirkt, bei länglichen Platten 
z. B. sortenweise in einer Reihe 
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Vorschläge für ein kaltes Büfett — Abendbrotgerichte 



Salate (Siehe Seite 45) 

In Schüsseln, z. B. 

Dänischer Salat 

Heringssalat 

F eins dim e ck er sal a t 

Leber-Reis-Salat 

In Portionen, z. B. 

Fleischsalat auf Pampelmuse, Ananas- 
scheibe oder in Tomate 

Sellerie-Apfelsinensalat auf Ananas 

Geflügelsalat in Muscheln oder auf 
Ananas 

Waldorfsalat in Äpfeln 

Hummermayonnaisc im Glas 
(mit Chilisoße und Sherry 
als „Hummercocktail") 




Käseplatte mit verschiedenem Käse und 
Brot, Butter, Salzbrezeln 



Eierspeisen 

Gefüllte panierte Eier auf Remoulade 

s. S. 58 
Russische Eier in Remoulade s, S. 58 

Garnieren mit: 

Petersilie, nidit verstreut, sondern als 

Bündel 
Eischeiben oder -achteln 
Tomatenvierteln, -Scheiben oder gefüllten 

Tomaten 
Radieschen, ganz, nicht „verziert". Die 

inneren grünen Blätter bleiben daran 
Salat, nur ganz zarte Blätter 
Zitrone in Scheiben oder Schiffchen 




Käsegebäck 



Schnittchenplatten 

Weißbrot mit gemisditem Aufschnitt 

Eischeiben mit Sardellen 

Lachs mit Zwiebelringen oder Eischeibe 

Vegetarische Schnittdien mit Tomaten 
und Zwiebeln, Gurken ungeschält, 
der Rand garniert 

Verschiedener Quarkaufstrich auf 
Pumpernickel 

Platte mit verschiedenen Käsesorten auf 
Vollkornbrot 

Spieße: Scheibe Weißbrot, Landbrot 
oder Vollkornbrot mit Butter 
streichen, Kruste abschneiden, mit 
Schinken, Wurst, Braten oder Käse 
belegen oder mit Streichkäse 
bestreichen, in □ von 2 — 2Va cm 
schneiden, je eine Scheibe Gurke oder 
Banane oder Ananas ecke auflegen, 
Stäbchen durchstecken. 




Aufschnittplatte 
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Nährwerttabelle (Durchschnittswerte) nach dorn gegenwärtigen Forschungsstande 



Der genießbare Teil von. ICO g Rohware enthält: 



+ + - hoher, + 



bescheidener. 



unbedeutender oder unbekannter Vitamingehak. 



Nahrungsmittel 
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weiß 



Fax 



KoM,- 
hydr- 



kcal 



Abfall 

% 



B, 



Nahrungsmittel 



Ei- 



Kohl.- 
hydr. 



kcal 



Abfall 
% 



Heisch u. Fleisch- 
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Innereien 

Kalbshirn 
Blutwurst 
Leberwurst 

Fisch und Fischwaren 
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He ring,ge salzen 
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Ei 

Hühnerei (100 g) 
Gelbei (100 g) 
Eiklar (100 g) 

Milch und Milch- 
produkte 

Kuhmilch 
Buttermilch 
Käse; Vollfett 

Halbfett 
Quark 

Tettc und öle 

Butter 
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Margarine 
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Pflanzenöl 

Getreide, Mehle, 
Teigwaren 

Weizenmehl 
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9,8 
12,9 



0,8 



6,6 

6,9 

20,1 

72,8 
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11,4 
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GrieS 

Reis 

Makkaroni 

Brot 

Mischbrot (20 •/■ 

Weizenmehl) 
Roggen Vollkornbrot 
Brötchen 
Rübenzucker 

Kartoffel, Gemüse, 
Pilze 

Kartoffeln 0. Schale 

Blumenkohl 

Endivien- Kopfsalat 

Erbsen 

Grüne Bohnen 

Karorten (Möhren) 

Küchenkräuter 

Grüne Paprika 

Porree 

Rosenkohl 
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Sauerkraut 
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Tomaten 
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Ernährungslehre 



Warum müssen wir uns überhaupt ernähren? 

Der menschliche Körper setzt sich zusammen aus den Grundstoffen Kohlenstoff, Sauerstoff, Wasserstoff, Stickstoff, Schwefel, 

Eisen, Phosphor, Kalium, Kalzium, Natrium, Magnesium, Mangan, Aluminium, Kupfer, Chlor, Jod, Fluor und Silizium. 

Diese Grundstoffe befinden sich im Körper als diemische Verbindungen, wir nennen sie Nährstoffe. 

Der Körper besteht aus Eiweiß (2Ö°/o des Körpergewichts), Fett (10%), Kohlenhydraten (1%), Wasser (64°/o) und Mineralstoffen 

(5*/«). Der Mensch kann seinen Körper nur aufbauen und erhalten, wenn er ihm diese Stoffe zuführt; er kann sie nicht 

selbst aufbauen. 

Der Körper braucht diese Nährstoffe: 

1. Zu seinem Aufbau, besonders im Wachstumsalter, Baustoffe sind Wasser, Eiweiß und Mineralstoffc. 

2. Zur Kraft- und Wärmeerzeugung. Brennstoffe sind Kohlenhydrate (Stärke und Zucker) und Fett. 

3. Als Ersatz für verbrauchte Stoffe, z: B. Haare, Nägel, Oberhaut. 

Zur Ausnützung und Anlagerung der Nährstoffe braucht der Körper die Vitamine. Alle Nährstoffe werden dem Körper durch 
die Nahrung zugeführt. Sie müssen also vollständig und im richtigen Mengenverhältnis in der Nahrung enthalten sein. 

Die Geschmacks- und Extraktivstoffe fördern die Ausnützung der Nahrung im Körper. 

Der Nährstoffbedarf 

des Menschen wird natürlich reguliert durdi das Hunger- und Durstgefühl. Es ist verschieden nach Alter — der junge Mensch 
im Wachstumsalter braucht mehr als der ältere Mensch, Arbeitsleistung — der körperlich schwer arbeitende Mensch braucht 
mehr als der geistig arbeitende, Körpergewicht — große, schwere Menschen mit größerer Körper Oberfläche brauchen mehr als 
schlanke, und Klima — im Winter sowie in kalten Gegenden braucht der Körper mehr, besonders Fett, als im Sommer oder 
in warmen Zonen. 

Jeder organische Nährstoff schließt eine bestimmte Energiemenge ein. Sie wird im menschlichen Körper frei, sobald der ge- 
löste Nährstoff durch die Blutbahn die Körperzellen erreicht und verbrannt (oxydiert) wird. Dabei entstehen Kohlensäure 
(-dioxyd), Wasser und andere Abbauprodukte, die durch Ausatmung, Schweiß und Harn vom Körper ausgeschieden werden. 
Die Verbrennung der Nährstoffe im Körper erzeugt Wärme. Das Maß zur Berechnung der Wärme ist die Kalorie. Eine Kalorie 
ist die Wärmemenge, die imstande ist, die Temperatur von 1 1 = 1 kg Wasser von 14,5° C auf 15,5° C, also um 1°C, zu erhöhen. 
Der Kaloriengehalt der Nährstoffe ist verschieden. 

Es erzeugt; 1 g Eiweiß 4,1 Kalorien, 1 g Fett 9,3 Kalorien, i g Kohlenhydrate 4,1 Kalorien. 
Bei einem Körpergewicht von 70 kg braucht der Körper je nach Arbeitsleistung 2200 — 4500 Kalorien. 
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Das Eiweiß 

Zusammensetzung: Eiweiß besteht aus den Grundstoffen Kohlenstoff, Sauerstoff, Wasserstoff, Stickstoff und Schwefel (Phos- 
phor). Eiweiß ist der einzige stickstoffhaltige Nährstoff und kann daher durch nichts ersetzt werden. 

Der menschliche Körper besteht zu 20 */o aus Eiweiß. Es befindet sich in den Körperflüssigkeiten und im Zelleiweiß. Der Mensch 
kann selbst kein Eiweiß aufbauen, er ist auf Pflanze und Tier angewiesen. 

Der Eiweißbedarf des Menschen schwankt zwischen 50 und 70 g täglich, davon soll ein Drittel tierisches Eiweiß sein. Einmal 
gehen die Auffassungen der Forscher hier sehr auseinander, zum anderen ist der Verbrauch an Nährstoffen von Klima tmd 
Arbeitsleistung abhängig. Man rechnet etwa 1 g pro kg Körpergewicht. 1 g Eiweiß gibt 4,1 kcal. 

Ein Teil der notwendigen Eiweißmenge muß „vollwertig" sein, d. h. sie muß alle Bausteine enthalten. Vollwertiges Eiweiß ist 
in der Milch und in Milchprodukten, in Fleisch, Fiscb, Ei, Spinat und Kartoffeln enthalten. Ein Teil des Eiweißbedarfes kann 
durch unvollständiges Eiweiß, das in Getreide, Hülsenfrüchten und Gelatine zu finden ist, ersetzt werden. 

Eiweißarten: 

1. Albumin oder Hitzeeiweiß. Es ist enthalten in Eiern, Milch, Fleischsalat, Kartoffeln, Hülsenfrüchten, Gemüse. 

Es ist wasserlöslich. Daher: Kartoffeln, Gemüse, Fleisch im ganzen waschen, nie kleingeschnitten, nicht wässern, da Eiweiß 
ausgelaugt wird. 

Es gerinnt bei etwa 70°, Daher: Fleisch in kochendes Wasser oder heißes Fett geben. Eiweiß gerinnt und verhindert das Aus- 
treten des Fleischsaftes. Hülsenfrüchte im Einweichwasser garkochen. 

Die Haut der Milch verwenden, sonst Hautbüdung beim Kodien durch Schlagen verhindern. 
Kartoffeln, Blumenkohl, Fisch nach Möglichkeit dämpfen oder dünsten, sonst Kochwasser verwenden. 
Der graue Schaum bei Fleisch, Kartoffeln, Gemüse besteht also aus Eiweiß und wird nicht entfernt! 
Es kann Flüssigkeit aufnehmen. (Siehe Eierstich S. 12 und Rührei S. 58 sowie „Legieren" S. 5.) 

Es kann Schmutzteilchen umschließen: Eiklar in kalte Brühe gegeben und unter Schlagen erhitzen (nicht zum Kochen brin- 
gen), umschließt die Schmutz teil chen. Der „schmutzige" Schaum wird durch Filtrieren entfernt. (Bei Brühe, Aspik.) 

2. Kasein oder Säureeiweiß. 

Besonders enthalten in der Milch. Das Gerinnen der Milch erfolgt durch Zugabe von Essig oder Zitrone (Salattunke), durch 

Einwirken von Milchsäurebakterien (Dickmilch) oder im Magen durch Salzsäure oder Lab. (Siehe Milch S. 118.) 

Daher: Milch immer mit Brot oder Zwieback genießen, um grobflockige Gerinnung im Magen zu verhindern, langsam 

trinken. 

Um eine feinflockige Gerinnung beim Säugling zu erreichen, gibt man Stärkemehl zur Milch. 

3. Globuline: Blutfibrin — gerinnt an der Luft. Bildung des Blutkuchens bei Verletzungen. 

Muskelfibrin — erzeugt nach dem Tode die Totenstaarre, da es durch sich bildende Milchsäure gerinnt. Durch Ab- 
hängen löst sich die Totenstarre. 
Daher: Nie frisch geschlachtetes Fleisch kaufen, nur gut abgehangenes. 
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4. Kleber: Im Getreide in Verbindung mit der Stärke. Ist wichtig für die Backfähigkeit des Mehles, verursacht KnÖtdien- 
biidung bei unsachgemäßem Anrühren des Mehles. 

Daher: Beim Anrühren von Mehl kaltes Wasser nach und nach zugeben und das Mehl gleichmäßig durchfeuchten, dann erst 
größere Mengen Flüssigkeit zugeben. Beim Gebrauch des Schüttelbechers Mehl in die Flüssigkeit geben. 

5. Gerüsteiweißstoffe in Knochen, besonders Kalbsknochen, Knorpeln, Nägeln, Haaren. Im Handel als Gelatine. 

Gelatine wird aus Leimstoffen der Knochen, Knorpel, Fischgräten und Häute gewonnen, gereinigt und in Blöcke gegossen. 
Nach dem Erstarren werden diese in Blätter geschnitten und auf Netzen getrocknet, deren Geflecht deutlich erkennbar ist. 
Die Bindefähigkeit wird durch starkes Kochen zerstört. Es gibt weiße und rote (gefärbte) Gelatine im Blatt und gemahlen. 

Die Kohlenhydrate 

Zusammensetzung: Die Kohlenhydrate bestehen aus Kohlenstoff, Sauerstoff und Wasserstoff. Wasserstoff und Sauerstoff sind 
wie beim Wasser im Verhältnis 2:1 an Kohlenstoff gebunden. Wasser griechisch = hydor (Hydrant). 
Entstehung: In der Pflanze wird aus Kohlensäure (Kohlendioxyd) und Wasser mit Hilfe des Blatt- 
grüns oder Chlorophyll und der Sonnenenergie das Kohlenhydra tmolekül aufgebaut. Aus dem 
Einfachzucker baut sie den Doppelzucker auf bis zum Mehrfachzucker = Stärke. 
Arten: 

1. Einfachzucker: Trauben- und Fruchtzucker in allen süßen Früchten, jungen Erbsen, im Blut, im 
Bienenhonig. Honig reich an Wirkstoffen. 

Eigenschaften: Einfachzucker ist löslich, gelangt im Körper sofort durch die Zellwände hin- 
durch ins Blut. 

Daher: Sportler nehmen Traubenzucker (Dextroenergen) vor großen sportlichen Leistungen. 
Süßes Obst erfrischt und gibt sofort Kraft. — Honig bei Husten und Heiserkeit, Magen- und 
Darmgeschwüren, 

2. Doppelzucker: Rübenzucker, Rohrzucker, Milchzucker, Malzzucker. 

Eigenschaften: Sehr süß, wasserlöslich. Heiße Flüssigkeit löst noch besser. Karamelisiert durch trockenes Erhitzen bei 160°. 
Daher: Zucker an die fertigen, noch heißen Speisen geben, löst sich besser, brennt weniger leicht an (z.B. bei Flammeris, 
Reis). 

3. Mehrfachzucker: z.B. Stärke, Zellulose, Glykogen der Leber. 

Stärke: Eigenschaften: Wasserunlöslich, verkleistert in heißem Wasser bei 60 — 70°. Quillt in warmem Wasser, wird bei län- 
gerem Kochen wieder flüssig. 

Daher: Maisstärkepuder (Mondamin, Gustin, Maizena), Weizenpuder, Kartoffelstärke kalt anrühren und in die heiße Flüssig- 
keit geben, wird sofort glasig-klar. Stärkepuder nur „aufpuffen'* lassen. Kann sofort mit reichlich Flüssigkeit angerührt 
werden im Gegensatz zu Weizenmehl, da kein Kleber vorhanden. 

Es genügt, angerührte Stärke zum Steifen von Wäsche mit kochendem Wasser zu überbrühen. 
Nudeln, Spätzle, Klöße, die die Form behalten sollen, in kochendes Wasser geben: Die Außenschicht verkleistert. 
Zellstoff oder Zellulose: Kein Nährstoff im eigentlichen Sinne, sondern der Gerüststoff, in den die Nährstoffe eingelagert 
sind. Er gewährleistet eine langsame Verbrennung der Nährstoffe im Körper, dient als Beförderungsmittel und ist deshalb 
wichtig für die Verdauung. Außerdem gibt er das Sättigungsgefühl. 




Kohlendioxyd 



Wasser 
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Daher: Zellstoffreiche Kost verhindert Verstopfung und Darmträgheit (Vollkornbrot). Bei Durchfall zellstoffarme Kost 
geben, z. B. Weißbrot, durchgeschlagenen Haferschleim. Rohkost möglichst reiben, zerreißt die Faser und erleichtert die 
Verdauung. 

Glykogen: Speicherzucker in der Leber. Leber schmeckt daher süß. 
4. Kohlenhyd ratähnliche Stoffe: z.B. Pektinstoffe in den Zellwänden, Pflanzenpektine, z.B. Agar-Agar aus Meeresalgen. 
Pektinstoffe: In fast allen Früchten enthalten, z.B. in Johannisbeeren, Quitten, besonders in den Quittenkernen, in unreifen 
Äpfeln, besonders in den Kerngehäusen und Schalen, in der pelzigen Schicht der Zitronenschalen. Ausgereiftes Obst enthält 
wenig Pektinstoffe. Die Herstellung von Gelee beruht auf dem Aufquellen der Pektinstoffe durch Fruchtsäure und Zucker. 
Daher: Sehr pektinreiche Früchte, z. B. Johannisbeeren, mit pektinarmen, z. B. Himbeeren, mischen. Pektinarmen Früchten 
industriell gewonnene Pektine zufügen, z. B. Opekta. Pektine verlieren durch langes Kochen ihre Bindefähigkeit. 
Der Kohlenhydratverhraudi (Stärke und Zucker) schwankt zwischen 400 und 500 g täglich. Bei .übermäßiger Zufuhr von 
Kohlenhydraten findet im Körper eine Umwandlung derselben in Fett statt. Kohlenhydratspender sind Getreide, Hülsen- 
früchte, Gemüse, Kartoffeln; Gemüse (wenig), Obst, vor allem Zucker. 1 g Kohlenhydrate liefert 4,1 Kalorien. 

Das "Wasser 

Zusammensetzung: Wasser besteht aus 2 Teilen Wasserstoff und 1 Teil Sauerstoff. Es kommt in der Natur nie ganz rein vor. 
Als Regen, Tau, Schnee oder Hagel kommt es auf die Erde. Ein Teil bildet Bäche, Flüsse, Talsperren und fließt ins Meer, 
ein Teil fällt auf den Erdboden, sickert durch die verschiedenen Erdschichten und nimmt verschiedene Bestandteile auf, z, B. 
Kohlensäure, kohlensauren und schwefelsauren Kalk, Eisen., Magnesium und sonstige Mineralstoffe. Wasser mit viel kalkhaltigen 
Beimengungen nennen wir „hart", während Wasser mit wenig Kalkgehalt als „weich" bezeichnet wird. 
Der Härtegrad des Wassers wird also durch die Bodenart bestimmt und ist daher in den Gegenden sehr unterschiedlich. 
Ein Teil der Mineral Stoffe, der kohlensaure Kalk, wird durch Erhitzen ausgefällt und setzt sich als Kesselstein ab. Der schwefel- 
saure Kalk bleibt beim Erhitzen erhalten. Da er sich mit Seife zu Kalkseife verbindet und die Seife so unwirksam macht, muß 
das Wasser vorher durch Zugabe von Soda oder Borax „weich" gemacht werden. 

Das Trinkwasser ist im wesentlichen gereinigtes Grund- oder Quellwasser. Gutes Trinkwasser ist färb- und geruchlos, sauber, 
klar und von frischem Geschmack. Es wird laufend auf Bakterien untersucht und besonders in heißen Tagen zur Verhinderung 
von Krankheiten mit Chlor versetzt. 

Durch das Reinigen von Wasser werden nicht nur Schmutz- und Krankheitskeime entfernt, es gehen auch wertvolle Mineral- 
stoffe verloren, die der Körper dringend braucht und die auf die Nahrungsmittel durch Erhöhung der Spannung in den Zellen 
großen Einfluß ausüben. Ein Mineralsalzgemisch, das dem Wasser die natürlichen Bestandteile des Quellwassers wiedergibt, 
wurde in dem Schweizer Präparat „Biosmon" (Reformhaus) geschaffen. 
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Bedeutung für den Körper: 

Wasser ist in jedem Nahrungsmittel enthalten und wird dem Körper in Getränken, Suppen, Früchten und Trinkwasser noch be- 
sonders zugeführt. Es ist unbedingt notwendig zum Aufbau der Zellen, ferner als Lösungs- und Transportmittel für die 
Nährstoffe und Ausscheidungsprodukte in Blut, Lymphe und Verdauungssäften. Es dient ebenfalls als Wärmeregulator, Der 
Wasserbedarf wird durch das Durstgefühl reguliert und betragt l'/a — 2Va 1 je Tag, je nadi Außentemperatur und Tätigkeit, 

Eigenschaften: 

1. Wasser löst. 

Zucker und Salz lösen sich in kaltem, noch besser in heißem Wasser. Daher: Zucker an die noch heißen Speisen geben. Obst- 
säfte sofort süßen, nicht erst bei Gebrauch. 

2. Wasser laugt aus. 

Daher: Alle Nahrungsmittel, die stark ausgelaugt werden sollen, kalt aufsetzen, z. B. Knochen, Suppengemüse, Zitronen- 
schale, Zimt, Nelken, Vanilleschote, Lorbeer usw. Faßgemüse, z, B, Salzbohnen, Rübstiel vor dem Kochen mit kaltem Wasser 
auslaugen, Salzheringe auslaugen, Wasser erneuern. 

Alle Nahrungsmittel, die wasserlösliche Stoffe enthalten, 2. B. Eiweiß, Zucker, Mineralstoffe, wasserlösliche Vitamine, schnell 
und im ganzen waschen, nie zerkleinert in Wasser legen: Gemüse, Kartoffeln, Fleisch, Fisch. 

Fleisch in kochendes Wasser geben (mit Ausnahme von Beinfleisch bei Krankenbrühe), das Eiweiß gerinnt an der Außen- 
fläche und verhindert ein Austreten der Nährstoffe. 

Kartoffeln, Gemüse, Fisch usw. nach Möglichkeit dämpfen, sonst dünsten. Im anderen Falle Kochwasser zu Suppen und 
Tunken verwenden. 

Kaffee und Tee mit kochendem Wasser überbrühen. Durch kaltes Ansetzen oder Kochen werden Koffein und Teein zu stark 
ausgelaugt, außerdem leidet das Aroma. 

3. Wasser quellt. 

Daher: Trockenobst, Hülsenfrüchte, Trockengemüse, Graupen über Nacht in kaltem Wasser quellen lassen. Die durch Wasser- 
entzug geschrumpften Zellen werden wieder prall; denn Wasser kann durch die Zellwände hindurchtreten (diffundieren), 

4. Wasser kocht bei 100° C. 

Daher: Sobald die Speisen kochen, d.h. 100° erreicht sind, die Flamme kleinstellen, da dieser Punkt (bei normalem Kochen) 
nicht überschritten werden kann. Das Wasser verkocht lediglich, und die Speisen brennen an. Unnötiger Gas- und Strom- 
verbrauch. Daher; Bei großer Flamme ankochen, dann kleinstellen. 
Im Dampfdruck topf kann der Siedepunkt auf 140° erhöht werden, daher geringere Garzeit, 
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5. Wasser gefriert bei 0° C. 

Bei der Eisbereitung wird das Stückeis durch Zusatz von Viehsalz geschmolzen. Die dazu benötigte Wärme wird der zu ge- 
frierenden Masse entzogen (s. S. 68). Beim Gefrieren dehnt sich das Wasser aus, daher Platzen der Wasserrohre, Einmach- 
gläser. 

Die Fette 

Zusammensetzung: Fett besteht aus Kohlenstoff, Sauerstoff und Wasserstoff und ist zusammengesetzt aus Glyzerin und einer 

Mischung der drei Fettsäuren: Stearinsäure, Palmitinsäure und Oleinsäure. Beim Vorherrschen von Stearinsäure ist es fest, 

Palmitinsäure halbfest, Oleinsäure flüssig. 

Vorkommen: Der pflanzliche, tierische und menschliche Organismus kann Fette aufbauen. Bei der Pflanze befindet es sich 

hauptsächlich im Samen (z. B, Lein, Mohn, Raps, Erdnuß), bei Mensch und Tier im Unterhautfettgewebe und als Schutz für 

die inneren Organe. 

Eigenschaften; 

1. „Fett schwimmt oben", d.h., es ist leichter als Wasser. Daher kann man das Fett von Milch und Tunken (mit einem flachen 
Löffel) abschöpfen. Brennendes Fett kann man nicht im Wasser löschen, sondern nur durch Luftentzug. Daher Deckel auflegen. 

2. Fette werden emulgiert, d. h., man kann sie in feinste Tröpfchenform zerteilen. Eine natürliche Emulsion ist die Milch, 
eine künstliche Mayonnaise. In beiden Fällen verhindert Eiweiß das Zusammenfließen der Fettkügelchen. — Die gleiche 
Wirkung z. B. haben Soda und Imi beim Spülen von fettigem Geschirr. 

3. Fett ist löslich in Benzin und Tetrachlorkohlenstoff, wenig in Alkohol, nicht in Wasser. Daher ist nach einem fettreichen 
Essen Alkohol beliebt als „Fett Verteiler". Benzin und Tetrachlorkohlenstoff lösen Fettflecken. 

4. Fette haben einen höheren Siedepunkt als Wasser. Er schwankt zwischen 200 und 300°. Daher haben in Fett gebackene 
Nahrungsmittel eine kurze Garzeit. Brandwunden, durch Fett verursacht, sind besonders gefährlich. 

5. Fette werden ranzig, d. h., durch Einwirkung von Licht und Luft werden die Fette gespalten. Daher Butter in Stein- oder 
Porzellangefäß einkneten, um sie vor Licht zu schützen; durch Aufgießen von Wasser schützt man sie vor Luft. 

Der Fettbedarf des Menschen schwankt zwischen 40 und 60 g täglich. Zu seiner Deckung kommen sowohl tierische als auch 

pflanzliche Fette und öle in Frage. Fett ist neben Kohlenhydraten der beste Wärmespender. Deshalb ist das Bedürfnis nach 

Fett im Winter großer als im Sommer. 1 g Fett liefert 9,3 Kalorien. 

Zuviel genossenes Fett setzt sich als Fettpolster ab. Bei Mangel an Fett kann ein Teil durch Kohlenhydrate ersetzt werden. 

Ein völliges Ersetzen der Fette ist nicht möglich wegen ihres Gehaltes an fettlöslichen Vitaminen und fettähnlichen Stoffen, 

z. B. Lecithin. Bei Neigung zu Fettansatz muß der Genuß von Fett und Kohlenhydraten eingeschränkt werden. 

Wir unterscheiden 

1. Harte Fette: Rinder- und Hammeltalg, Palmin. — Schmelzpunkt 40 — 50° C. 

2. Weiche Fette: Schweineschmalz, Gänseschmalz, Butter, Butterschmalz, Margarine. — Schmelzpunkt 28 — 34° C. 

3. Flüssige Fette: Öle — Rüb-, Lein-, Bucheckern-, Erdnuß-, Oliven-, Rizinusöl usw.; — Trane — Lebertran. — Schmelzpunkt 
2—4° C. 

112 



Daher: Fette, deren Schmelzpunkt unter der Körpertemperatur (36°) liegen, können kalt genossen und vom Körper gelöst 
und voll ausgenützt werden. 

Alle Speisen, die mit Talg hergestellt werden, heiß auf den Tisch bringen (Teller vorwärmen), da der Körper das Fett nicht 
zum Schmelzen bringen kann. Da Talg wertvoll und billiger ist als anderes Fett, mischt man es mit weichen Fetten und setzt 
so den Schmelzpunkt herab. Siehe Fettopf S. 9. 

Die Mineralstoffe 

Der menschliche Körper besteht zu 5 °/o aus Mineralstoffen. Sie sind enthalten in den Körperflüssigkeiten, den Gewebezellen 
und den Knochen. 

Die für unsere Ernährung wichtigsten Mineralstoffe: 

Natrium ist nötig zur Bildung der Salzsäure im Magen, zur Erhaltung des Salzgehaltes im Blut und zur Aufrechterhaltung des 

osmotischen Druckes der Zellflüssigkeit. Es ist enthalten in Blut, Leber, Milch, Käse und Salat. Es ist als Kochsalz in unseren 

täglichen Speisen. Es genügt eine tägliche Zufuhr von 5 g, während im Durchschnitt 15 g genossen werden. Zuviel Kochsalz 

erzeugt Durstgefühl, ein Mehrverbrauch an Flüssigkeit belastet jedoch Herz und Nieren. 

Kalzium oder Kalk ist zum Aufbau der Knochen notwendig. Die Kalkanlagerung wird durch Vitamin D reguliert (Lebertran 

für Säuglinge). Auch die Frau braucht während der Schwangerschaft und Stillzeit reichlich Kalk. Er ist enthalten in Milch, 

Eiern, Käse, Blattgemüse, Möhren und Fruchtsäften, z. T. im Trinkwasser. 

Kalium ist wichtig für die Herztätigkeit, Nerven, Muskeln und Bewegungsreiz. Enthalten ist es in Kartoffeln und grünen Gemüsen. 

Magnesium befindet sich in den Knochen. Enthalten im Blattgrün der Gemüse, in Milch, Käse, Vollkornbrot. 

Phosphor ist wichtig für die Nerven. Er ist enthalten in Leber, Hirn, Eigelb, Milch, Getreidekeimen und Nüssen. 

Eisen ist im roten Blutfarbstoff und ist enthalten in grünem Gemüse, besonders Spinat, Vollkornbrot, Blut, Leber, Eidotter 

und Fruchtsäften. Mangel ist wahrscheinlich Ursache für Magen- und Darm Schleimhautentzündung. 

Jod ist wichtig für die Schilddrüse und ist enthalten im Seefisch, Meerwasser, Sellerie, Spinat. 

Bedeutung für den Körper: 

Sie sind für den Aufbau der Knochen, die Drüsentätigkeit, die Regelung des gesamten Stoffwechsels sowie für die Erhaltung der 
Spannung in den Geweben von großer Bedeutung, 



Die Vitamine oder Ergänzungsstoffe 



Vitamine sind Wirkstoffe, die nur im Pflanzenkörper gebildet werden können. Das Tier erhält sie aus dem Pflanzenreich, der 
Mensch von Pflanze und Tier. Sie haben die Aufgabe, die chemischen Vorgänge im Körper zu bewirken, — Entdeckt wurden die 
Vitamine durch ihr Fehlen! Man stellte fest, daß Hühner und Tauben, die ausschließlich mit poliertem Reis ernährt wurden, 
schwere Mangelerscheinungen bekamen, während das Füttern mit Naturreis die Krankheit wieder beheben konnte. So entdeckte 
man erstmalig einen Wirkstoff in der Silberhaut vom Reis, 
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Das Wort „Vitamin" komme von „vita" = Leben. Man hatte die Vitamine als lebensnot wendig erkannt. Da man glaubte, daß 
alle Vitamine Stickstoff enthalten, nannte man sie Vit — amine. 

Ursprünglich unterschied man sie nur nach ihrer Wirkung und nannte sie nach Buchstaben. Heute kennt man weitgehend ihre 
chemische Zusammensetzung und kann sie z. T. künstlich herstellen. 
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Eigenschaften 


Wirkung im Körper 
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fettlöslich, licht- und 
Juftempfindlich. 

Unempfindlich gegen 
kurze starke Hitze- 
einwirkung 


Verhütet Hornhaut- und 
Bindehauterkrankungen u. 
Nachtblindheit, erhöht die 
Widerstandskraft gegen an- 
steckende Krankheiten 


Vollmilch, 

frischer Butter, 

Eigelb, Lebertran, 

Leber, Gemüse 


Gemüse frisch verwenden, 
wenig rühren beim Kochen, 

Deckel auflegen. 

Nicht lange kochen. Butter 

inPorzellangefäßeinkneten, 

Wasser als Luftabschluß 

aufgeben 


Vorstufe ist das Ka- 
rotin als Provitamin 
in Karotten, Rüben, 
Tomaten, Spinat, 
Hagebutten. 
Milchgenuß fördert 
Karotinaufnahme 
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■wasserlöslich, 
hitzeempfindlich 


Schutz vor Beri-Beri: 
Nervöse Störungen, Ab- 
magerungen, Lähmung, In 
leichten Fällen Müdigkeit, 
Herzklopfen 


Kartoffeln, 

Silberhaut des Reises, 

Getreidekleie, Hefe, 

Milch, Leber, Niere, 

Herz, Rogen 


Nahrungsmittel nicht in 
Wasser liegen lassen, schnell 
kochen. Nicht lange warm- 
halten 


beeinflußt den 
Kohlenhydrat- 
stoffwechsel 
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ca 


wasserlöslich, 
hitzebeständig 


Beeinflußt die Tätigkeit der 
Hormone und Fermente. 
Sein Fehlen hemmt das 
Wachstum. Hat wesent- 
lichen Einfluß auf die 
innersekretorischen Drüsen 


Milch, Hefe, Weizen- 

keimlingen, Fleisch, 

Fisch, 

besonders Leber 


Nahrungsmittel nicht in 
Wasser liegen lassen, schnell 

kochen, 
Leber nicht „durch" braten 




B 12 

El 
Hl 

te 
o 

e 

£ 


wasserlös lieh, 
hitzeempfindlich 


Mangel erzeugt die An- 
ämie = verminderte Zahl 
der roten Blutkörperchen, 
Heute meist heilbar 


Milch, Hefe, Ei, Salat, 

Spinat, Honig, 
besonders roher Leber 


Nahrungsmittel nicht in 
Wasser liegen lassen, schnell 
kochen, nicht lange warm- 
halten 
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Zei- 
chen 


Eigenschaften 


Wirkung im Körper 


Kommt vor in 


Behandlung 


Bemerkungen 
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wasserlöslich, 

empfindlidi gegen 

Hitze und Luft 


Mangel verursacht Früh- 

jahrsmüdigkeit.Zahnfleisch- 

bluten, Lockerwerden der 

Zähne (Skorbut), erhöht 

Widerstandsfähigkeit gegen 

Infektionen 


frischem Obst, Zitrus- 
früchten, Kartoffeln, 
Tomaten, Karotten, grü- 
nen Paprikaschoten, 
Sauerkraut, Hagebutten, 
Sanddorn 


Gemüse und Obst mög- 
lichst roh genießen, sonst 

schnell kochen. 

Wenig rühren, Deckel fest 

schließen 


Vitamin C bleibt im 
Fris chf ros cg etnüse 
erhalten 
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fettlöslich, 
hitzebeständig, 
luftempfindlich 


Fehlen verursacht! Störung 
des Kalkstoffwechsels, im 
kindlichen Körper eng- 
lische Krankheit oder Ra- 
chitis, bei Schwangeren 
Kalkmangel 


Vollmilch, Butter, Ei- 
gelb, Lebertran, Fett- 
fisch (s. Fische S. 124 
„Plankton") und in 
grünen Gemüsen 


Wenig rühren beim Kochen, 
Deckel fest schließen 


Vitamin D kann durdi 
Bestrahlung mit ultra- 
violetten Strahlen 
unmittelbar im Körper 
erzeugt werden (Litüt- 
Luftbad), Keine Sonnen- 
bäder in praller Sonne, 
sondern am Sdtatcenrand 
eines Baumes. 


E 

° s 


fett löslich, 
hitzebeständig, 
luftempfindlich 


Fruchtbarkeitsvitamin, 
Mangel stört die Tätigkeit 
der Geschlechtsdrüsen, ver- 
ursacht Muskelschwäche, 
Durchblutungsstörungen, 
Gefäßerkrankungen 


in grünen Pflanzen, 
Fleisch, Leber, Milch, 
Eigelb, Getreide-, bes. 

Weizenkeimlingen 


Wenig rühren beim Kochen, 
Deckel fest schließen 


Bei Mangel an 
Vitamin E Weizen- 
keimöl (Reformhaus) 


H 

o 




Hautschutzstoff, Wachs- 
tumsfaktor für Zellen der 
Bakterien 


Milch, Eigelb, Leber, 
Niere, Hefe 


— 


noch nicht voll 
erforscht 


K 

c 
o 
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fettlöslidi, 
hitzebeständig, 
licht- und luft- 
empfindlich 


Wichtig für Gerinnung des 
Blutes und Stoffwechsel 


Leber, Ei, Kartoffeln, 
grünen Pflanzen 


Wenig rühren beim Kochen, 
Deckel fest schließen 


Mangel bei Neu- 
geborenen, da noch 
keine Darmflora 
vorhanden 
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Das neue Lebensmittelredht 

Am 21. 12, 1958 wurde das im Jahre 1927 erstmalig erlassene Lebensmittelgesetz geändert und den neuen Erkenntnissen der 

Wissenschalt und Forschung angepaßt. 

Das Lebensmittelgesetz will den Verbraucher vor gesundheitlichen und wirtschaftlichen Schädigungen (Täuschung} bewahren. 

1. Gesundheitliche Schädigung kann hervorgerufen werden durch Lebensmittel, die unsauber oder ekelerregend sind, die schäd- 
liche oder krankheitserregende Stoffe enthalten oder die verdorben sind. 

Die Lebensmittel müssen sauber behandelt werden und in sauberen Behältnissen mit sauberen Geräten von gesundem Per- 
sonal sauber dargeboten werden, 2. B. dürfen Wurstscheiben oder unelngewickelte Bonbons nicht mit den Händen angefaßt 
werden. Nach dem Anfassen von Geld darf der Verkäufer keine unverpackten Lebensmittel anfassen, bevor er die Hände 
gereinigt hat, 

2. Wirtschaftliche Schädigung oder Täuschung wäre es, wenn Lebensmittel verfälscht, verdorben, nachgeahmt oder irreführend 
bezeichnet angeboten würden. 

Beispiele: Verfälscht ist Butter, die weniger als 80°/o Fett enthält, Kaffee, der durch zu lange Lagerung mehr als 5°/o Wasser 
enthält. 

Nachgeahmt ist eine Pflaumenmarmelade, die auch Birnenmus enthält, „Marzipan", der aus entbitterten Aprikosen- 
und Pfirsichkernen besteht und als „Persipan" bezeichnet werden müßte. 

Irreführend ist die Bezeichnung „Auslesekaffee", wenn er fehlerhafte Kaffeebohnen enthält, „Naturwein" für 
„verbesserten" Wein. 

Das Verbot des Zusatzes fremder Stoffe verbietet den Zusatz unnötiger oder gar schädlicher Zusätze. Alle zugelassenen Fremd- 
stoffe, z. B. Farbstoffe oder Haltbarmachungsverfahren müssen deutlich sichtbar angegeben werden, bei loser Ware auf Schil- 
dern, bei Päckchenwarc unter der Inhaltsbezeichnung. 

Beispieles „Mit Farbstoff" bei Seelachs (= Lachsersatz), hitzesterilisierten Krabben, Obstkonserven wie Erdbeeren, Pflaumen, 

Kirschen, Marmeladen, bei künstlichen Getränken, süßen Suppen, Puddingpulver, Margarine. 

„Mit Konservierungsstoff", z.B. „mit Benzoesäure", „mit Sorbinsäure, „mit Ameisensäure" bei Marinaden, Brat- 
heringen, Fischpasten, Krabben, Krebsen, Mayonnaisen, Fleischsalat, 

„Mit Diphenyl, Schale nicht zum Verzehr geeignet™ bei Zitrusfrüchten, 

„Geschwefelt" bei getrockneten Äpfeln, Aprikosen, Birnen, Rosinen. 

„Mit Paraffin" bei Rosinen, 

„Mit künstlichem Aromastoff* bei Süßspeisen und Soßenpulver, Back- und Zuckerwaren, Heiß- und Kaltgetränken, 

Brausen. 

„Künstlich" bei Essenzen und Aromen, z.B. Rum-, Arrac-, Backaromen, z.B. „gute Butteraroma". 

Bei Fleisdiwaren muß der %-GehaIt an zusätzlichem Trockenblut, Blutplasma und Blutserum angegeben werden. 
Keine „Fremdstoffe" im Sinne des Gesetzes sind solche Stoffe, die entweder einen eigenen Nährwert haben (z. B. Zucker bei 
Früchten, eiweißhaltige Stoffe wie Hefe, Gelatine) oder als Geschmacksträger Nährwert und Aroma verbessern (z. B, Fleiseh- 
extrakt, Zuckerkulör, Kochsalz, Essig, natürliche Gewürze, Safran). 
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Nicht nur Hersteller und Händler müssen ihre Ware zeichnen, auch Gastwirte und Kantinendiefs müssen auf der Speisenkarte 
die Speisen bezeichnen, in denen sich Fremdstoffe befinden. 

Vom Standpunkt der Hausfrau aus ist das Lebensmittelgesetz sehr zu begrüßen. Sie kann nun selbst entscheiden und wird 
Lebensmittel ohne Zusatz im Durchschnitt vorziehen. Sie hat damit einen unmittelbaren Einfluß auf die Hers tellungs weise der 
Lebensmittel. 

Die Preisaus zeichnungs Verordnung mit Angabe der handelsüblichen Gütebezeichnung sollte von den Hausfrauen ebenfalb sorg- 
fältig beachtet werden. 



Was heißt „sich vernünftig ernähren" ? 



Wir wissen heute, daß ein wesentlicher Teil der Krankheiten durch falsche Ernährung hervorgerufen wird. — In früheren 
Zeiten kannte man keine Ernährungsproblcme. Der Mensch aß die Nahrungsmittel, wie die Natur sie bot: roh, in unver- 
änderter Form. Seit der Entdeckung des Feuers und der Einführung des Kochtopfes haben die Menschen einen Teil ihrer Nahrung 
gekocht und damit verändert. Durch die Nahrungsmittelindustrie wurden die Nahrungsmittel weiter erheblich entwertet. 
Durch die Fremdstoffverordnung vom 23. 12. 1960 wurde das Schönen und Zurechtmachen für Auge und Gaumen — man denke 
an das Polieren des Reises, das Schwefeln der Rosinen, das Färben jeder Art von Nahrungsmitteln — weitgehend unterbunden. 
Ganz natürliche Nahrung finden wir nur noch in der Rohkost. 

Reine Rohkost würde jedoch heute von uns gar nicht mehr vertragen. Sie kommt deshalb nur für kürzere Zeit als Heilnahrung 
in Frage und verlangt eine sorgfältige Vorbereitung, besonders durch Reiben und Raspeln der Nahrungsmittel, da Zähne und 
Verdauungsapparat sonst die Arbeit gar nicht leisten können. 

Vegetarische Kost ist reine Pflanzenkost, die teilweise gar gemacht ist. Sie wird als Heilnahrung verordnet, ist aber auf die Dauer 
zu einseitig. Eine abwechslungsreiche vegetarische Kost erfordert viel Mühe und ist, besonders im Winter, teuer. 
Gemäßigte vegetarische Kost sieht auch Eier, Butter und Käse vor und kann vollwertig und abwechslungsreich sein. 
Die meisten Menschen unserer Breitengrade ernähren sich heute von gemischter Kost, d.h. pflanzlichen und tierischen Nahrungs- 
mitteln, eine Kostform, die uns heute am zuträglichsten ist. 

Als Grundsatz für die Zusammensetzung der Nahrungsmittel gelte folgendes: Überwiegen müssen immer die pflanzlichen 
Nahrungsmittel mit ihren Vitaminen und Mineralstoffen. Wenn wir auch keine Rohköstler sind, so sollen wir doch täglich 
etwas Rohes zu uns nehmen: Salat, einen Apfel, überhaupt Obst in jeder Form, eine Möhre. Etwas Obst soll die Vorspeise der 
täglichen Mahlzeit sein. Die Nahrung soll eiweißreich sein, aber nicht zu fetthaltig. 

Es ist festgestellt, daß viele Menschen erkranken, weil sie zuviel essen. Der Mensch soll gesättigt, aber nicht übersättigt vom 
Tisch aufstehen. Wenn man meint, daß man „eigentlich" noch etwas essen könnte, soll man aufhören. (Siehe Nährstoffbedarf 
S. 107, Kalorientafel S. 106.) 
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Die Nahrung muß sein: 

1. Vollwertig, d.h. sie muß alle Nährstoffe, die der Körper 3. Schmackhaft und sorgfältig zubereitet. 

zu seinem Aufbau und seiner Erhaltung braucht, im 4. Anregend in bezug auf Aussehen, appetitlich und sauber, 

richtigen Mengenverhältnis enthalten. 5. Dem Geldbeutel entsprechend. 

2. Abwechslungsreich (Vorratswirtschaft). 

Wenn alle Zelten von der Frau verlangten, daß sie „mit Liebe" koche, so gilt das heute ganz besonders, wo wir erkannt haben, 

daß die Gesundheit der Familie in der Hand der Frau liegt. 

Die Liebe zur Familie fordert allerdings von der Frau, daß sie sich ehrlich bemüht. 

Die Milch 

Die Milch wird in den Milchdrüsen der weiblichen Säugetiere zur Ernährung des Jungtiers gebildet. Der menschlichen Ernäh- 
rung dient in unseren Gegenden vorwiegend die Kuhmilch, weniger Schafs- und Ziegenmilch. Da die Mildi der Arterhahung 
dient, ist sie auf das Jungtier abgestimmt. Zur Säuglingsernährung muß die Kuhmilch der Zusammensetzung der Muttermilch 
möglichst angepaßt werden. 
Zusammensetzung: siehe Tabelle Seite 106. 

Milch ist eine natürliche Emulsion, in der die Fetttröpfdien von Eiweiß umschlossen werden. Eiweiß ist als Albumin und Kasein 
vorhanden. Kohlenhydrate sind in Form von Milchzucker enthalten. An Mineralstoffen enthält die Milch etwa 0,7 %, u. a. 
Natrium, Kalium, Kalzium, Phosphor und Eisen. Der Vitamingehalc der Verbrauchsmilch ist schwankend. Es sind fast alle 
Vitamine enthalten, jedoch ist der Gehalt von der Fütterung der Tiere und der Behandlung der Milch, besonders in der Molkerei, 
abhängig. 

Bedeutung: Milch ist ein vollwertiges Nahrungsmittel. Sie enthälc alle zum Aufbau des Körpers notwendigen Nährstoffe, ist sehr 
vitaminhaltig und leicht verdaulich (Säuglingsnahrung, Krankenkost) und angenehm im Geschmack, so daß sie vielseitig zu ver- 
wenden ist. 
Eigenschaften; 

1. Rohe Milch säuert bei längerem Stehen durch die in der Luft befindlichen Milchsäurebakterien. Daher: Milch im Kühl- 
schrank aufbewahren, um Bakterienentwicklung zu verhindern oder sofort abkochen, um Bakterien abzutöten. Kalt stellen, 
dunkel aufbewahren. 

2. Milch nimmt leicht Geruch an. Daher: Milch nicht in der Nähe stark riechender Nahrungsmittel aufbewahren. Besondere 
Milchtöpfe mit Deckel verwenden, auch im Kühlschrank. Angebrochene Milchflaschen schließen (Verschlußkappen). 

3. Milch kann Krankheitserreger, z.B. Tuberkelbazillen, enthalten. Daher: Bakterien durch Abkochen töten. Keine rohe MF.ch, 
sonst pasteurisierte (auf etwa 75° erhitzte) keimfreie Flaschenmilch verwenden. 

4. Milch gerinnt im Magen in groben Flocken. Daher: Nur in kleinen Schlucken trinken, immer etwas dazu essen, um grob- 
flockige Gerinnung zu vermeiden. 
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5. Albumin gerinnt durch Erhitzen und bildet die Müdihaut, Daher: Haut verwenden oder Hautbildung durch Umrühren 
beim Erhitzen vermeiden. 

Handel: Alle Milch wird an die Molkereien geliefert. Hier wird sie auf ihren Fettgehalt untersucht, gesiebt, auf 60 — 70° erhitzt, 
so daß sie fast keimfrei und doch roh in den Handel kommt. 

Arten: Vollmilch. Gute Vollmilch sieht gelblich aus, da das Fett oben schwimmt. Ein Tropfen Vollmilch, auf den Fingernagel 
gegeben, zerfließt nicht (Nagelprobe). 

Magermilch (siehe Tabelle S. 106) ist entrahmt, d. h. der Fettgehalt ist entzogen. Sie ist aber trotzdem für die Ernährung 
noch wertvoll. Sie sieht bläulich aus und zerläuft bei der Nagelprobe. 

Sauermilch ist durch die Milchsäurebakterien der Luft gesäuerte Voll- oder Magermilch. Sie ist erfrischend, durst- 
löschend, darmanregend. 

Buttermilch (siehe Tabelle S. 106) entsteht bei der Gewinnung von Butter aus Rahm. Ihr Nährwert entspricht etwa dem 

der Magermilch. Sie ist erfrischend, bekömmlich, verdauungsfördernd. 

Kondensierte Milch ist eingedickte Vollmilch. Das Entdampfen nennt man „Evaporieren", „Homogenisieren" (= durch 

Düsen pressen), verhindert Absetzen des Rahms, da die Fetttröpfchen zerstört werden. 

Trockenmilch ist Voll- oder Magermilch, der das Wasser entzogen ist. Man rechnet 75 — 100 g Pulver auf 1 1 Wasser. 

Yoghurt ist eine mit einem Ferment des Schafsmagens versetzte, bei 40° vergorene, leicht verdauliche Sauermilch. 
Vitaminhaltig, fördert die Magensafeabsonderung, ist darmanregend und verdauungsfördernd. 

Sahne: 

In der Molkerei wird einem Teil der Milch der Rahm durch Schleudern in Zentrifugen entzogen. Dieser Rahm kommt entweder 

als schlagfähigc Sahne in den Handel oder wird zu Butter verarbeitet. 

Kaffeesahne enthält etwa 7,5 — 10*/o Fett, Schlagsahne etwa 28%. Enthält besonders Vitamin A + D. 

Butter 

Gewinnung: Durch Zugabe von Bakterienkulturen wird der Rahm leicht gesäuert, „gereift*. Im Butterfaß ballen sich die Fett- 

klümpthen des Rahms durch das Rütteln zu einem Butterkloß zusammen. Die Butter wird ausgewaschen, meist leicht gesalzen 

und maschinell geformt. Man rechnet zur Gewinnung von 1 Pfund Butter 26 — 28 1 Milch. 

Bedeutung: Butter ist leicht verdaulich, wohlschmeckend und sehr vitaminreich, so daß sie vor allem in der Kranken- und 
Kinderkost unentbehrlich ist. Das Bräunen der Butter beim Erhitzen wird durch Milchzucker verursacht. 
Einkauf; Butter muß frisch riechen und darf nicht streifig sein. 

Aufbewahrung: Durch Licht-, Luft- und "Wärmeeinwirkung wird die Butter ranzig. Daher: Dunkel aufbewahren: In Steintopf 
einkneten, Salz aufstreuen, mit Wasser auffüllen. Butter in geschlossenem Gefäß aufbewahren, ist empfindlich gegen Geruch. 
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Der Käse 

Herstellung: Bei der Käsebereitung wird der Käsestoff der Milch, das Milcheiweiß oder Kasein durch natürliche Säuerung oder 

durch Zusatz von Lab ausgefällt. Es bildet sich Quark und Molke. 

Der Quark ist der Grundstoff für die Käsebereitung. Durch Zusatz von Bakterienkulturen oder Edelpilzen entstehen durch 

einen Reifungsprozeß, der einige Wochen oder einige Jahre betragen kann, die gewünschten Käsesorten. 

1. Man unterscheidet nach dem Fettgehalt (i. T, = in der Trockenmasse): 



Magerkäse = weniger als 10 °/o Fett i. T.: Quark, Harzer, 
Mainzer (hoher Eiweißgehalt). 

Viertelfettkäse = Mindestfettgehalt 10°/oi.T,: Schichtkäse. 
Halbfettkäse = 20°/o Fett i. T.: Limburger, Schmelzkäse. 
Schmelzkäse ist aus fehlerhaften Käsen zusammenge- 
schmolzen. 

Man unterscheidet nach der Beschaffenheit: 
Hartkäse; Emmentaler, Holländer. 



Dreiviertelfettkäse = 30 "/o Fett i. T,: Tilsirer, Weichkäse. 
Fettkäse = 40°/o Fe« i. T.: Edamer, Romadur, 
Vollfettkäse = 45 °/o Fett i. T.: Camembert, Brie, Emmen- 
taler, Holländerkäse. 
Rahmkäse = 50 °/o Fett i. T. : Gervais. 
Doppelrahmkäse = 60 */o + 70 q /o. 
Halbfesten Käse: z. B. Tilsiter. 
Weichkäse: Brie, Camembert, Gervais, 



Bedeutung: Käse enthält die Nährstoffe der Milch in konzentrierter Form. Er ist leicht verdaulich und hat einen hohen Sätti- 
gungswert. Magerkäse ist nahrhaft und preiswert. Käse ist basenüberschüssig, 

Aufbewahrung: Käse vor Fliegen schützen (Käseglocke). Bei Stückkäse Schnittflächen leicht mit Butter bestreichen, um Ein- 
trocknen zu vermeiden. Weißkäse kalt stellen, um Nadisäuern zu vermeiden. 



Ootter 




Keirrncheihe 



Schale 



Das Ei 

Im Haushalt wird am häufigsten das Hühnerei verwendet. Auch Gänse-, Puten- und Enteneier sind für die Ernährung geeignet. 

Der Bau des Eies 

Das Ei hat eine poröse Schale, die mit Eihaut ausgelegt ist. Das Eiklar ist von Hagelschnüren 
durchzogen, die den Dotter in der Schwebe halten. Im Eidotter oder Eigelb, das von einem 
Eiwcißhäutchen umgeben ist, befindet sich die helle Keimscheibe. Am stumpfen Ende des Eies 
befindet sich die Luftkammer. Da durch die poröse Schale die Flüssigkeit verdunstet, vergrößert 
sich die Luftkammer bei längerem Lagern. (Am Schütteln zu erkennen.) 

Nährwert: siehe Tabelle Seite 106. 
Bedeutung: Das Ei ist ein sehr wertvolles Nahrungsmittel, besonders wegen seines Gehaltes an Eiweiß, Lezithin und Vitaminen. 
Da es dem Aufbau des Kükens dient, müssen alle Nährstoffe enthalten sein, besonders im Eigelb. An Mineralstoffen sind vor 
allem Kalzium, Schwefel, Phosphor und Eisen enthalten. 



Eihaut 



Hagel&chnüre 
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Eier sind säureüberschüssig und können durch b äsen über schüssige Nahrungsmittel, z. B. Gemüse und Kartoffeln, ergänzt werden. 
Einkauf: Der Eierpreis richtet sich nach dem Gewicht. Die Eier werden durch einen Stempel gekennzeichnet in 
Gruppe S = Sonderklasse = 65 g und mehr, Gruppe C = gewöhnliche Eier = 50 g, 

Gruppe A = große Eier = 60 g, Gruppe D = kleine Eier = 45 g. 

Gruppe B = mittelgroße Eier = 55 g, 
Auslandseier haben einen Stempel des Herkunftslandes, Kühlhauseier ein K. 

Zu Kuchen usw. große oder mittelgroße Eier nehmen. Zum Panieren, zu Klößen usw. genügt oft ein kleines Ei. 
Enteneier nie roh oder weichgekocht genießen. Sie enthalten oft den Erreger typhusähnlicher Erkrankungen (Enteritis) und 
müssen mindestens 8 Minuten gekocht werden. Also nicht geeignet zu Mayonnaisen, Pfannkuchen, wohl zu Rührkuchen, 
Bedeutung im Haushalt: Eier lassen sich zu zahlreichen selbständigen Gerichten verarbeiten, vor allem zu Schnellgerichten. Eier 
sind wegen ihrer bindenden (Flammeri, Kloße, Kuchen) und lockernden (Flammeri, Krems, Kuchen) Wirkung im Haushalt 
unentbehrlich. 

Eiklar läßt sich zu „Schnee" schlagen, d.h. es kann Luft einschließen. Durch Erhitzen, z.B. im Kuchen, dehnt sich die Luft aus: 
die Masse steigt. Eiklar kann Schmutzteilchen einschließen. Man gibt ein angeschlagenes Eiklar unter 1 bis 2 1 Brühe oder sonstige 
Flüssigkeit (Aspik) und erhitzt unter Stillagen bis zum Kochen. Durch Filtrieren werden die umschlossenen Schmutzteilchen 
entfernt. 

Eier heben Wohlgeschmack, Nährwert und Aussehen vieler Speisen (Krankenkost). Hartgekochte Eier sind schwer verdaulich. 
Aufbewahrung: Für kurze Zeit: Kühl, dunkel, auf Eierständer, oder einwickeln in Zeitungspapier, einlegen in Sägespäne. 
Wenden, damit der Dotter nicht sinkt. 

Für längere Zeit: Einlegen in Eimer oder Steintopf: Nur frische Eier nehmen, keine Schmutzstellen! Durchleuchten oder 
Schwimmprobe machen! Etwas Salz ins Wasser geben: Frische Eier sinken unter. Risse in der Schale werden sichtbar. Eier 
mit der Spitze nach unten in das Gefäß legen und übergießen mit Wasserglas = 1 1 Wasserglas auf 10 l Wasser, oder Garantol 
= siehe Gebrauchsanweisung. Die Lösung muß über den Eiern stehen. 

Das Fleisch 

Unter Fleisch versteht man das Muskelgewebe von Schlachttieren, Wild, Geflügel und Fischen. Das Gewebe ist von Sehnen und 

je nach der Art von mehr oder weniger Fett durchzogen. 

Schlachttiere sind vor allem Rind, Kalb, Schwein und Hammel. 

Nährwert siehe Tabelle Seite 106. Fleischstücke siehe Seite 22. 

Das Rind hat die längste Wachszeit, etwa 3 — 4 Jahre. Daher hat es die festeste Muskelfaser und die längste Garzeit. Rindfleisch 

ist rot, das Fett gelblich. 

Kalbfleisch ist blaßrot, meist von Tieren bis zu 15 Wochen, ist also besonders zart. 
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Schweinefleisch ist rosa, mit weißem Fett, Hammelfleisch dunkelrot mit weißem, talgartigem Fett. 

Herz, Leber, Nieren, Zunge und Kuheuter finden in der Küche Verwendung (s, Nährwerttafel „Innereien" S. 106). 

Bedeutung: Wegen seines hohen Eiweißgehaltes und teilweise hohen Fettgehaltes ist Fleisch ein wertvolles Nahrungsmittel mit 

hohem Sättigungswert. Es enthält außerdem wertvolle Mineralstoffe, besonders auch in den inneren Organen. Fleisch ist gut 

verdaulich, liegt aber lange im Magen und hat daher einen hohen Sättigungswert, Kalb- und Hühnerfleisch („weißes Fleisch") 

sind leicht verdaulich und daher als Krankenkost besonders geeignet. 

Durch den Genuß von nicht einwandfreiem Fleisch können schwere Gesundheitsschädigungen hervorgerufen werden. 
Schädlinge des Fleisches sind: 

Trichinen, das sind kleine Rundwürmer, die besonders im Schweinefleisch vorkommen. Sie wandern 
beim Menschen in Muskeln, Zwerchfell, Blut und Lymphstrom und rufen die schmerzhafte Trichinose 
hervor. 

Finnen, das sind kleine Bandwürmer im Rind- und Schweinefleisch, die sich im Darm des Menschen zum 
großen Bandwurm entwickeln und immer neue Glieder bekommen. Die Folge sind schwere Ernährungs- 
störungen, Mattigkeit. Bei der Behandlung muß der Kopf mit abgehen, da der Bandwurm sonst noch 
lebens- und entwicklungsfähig ist. Durch Kochen und Braten sterben die Finnen ab. 
Maden, das sind Insektenlarven, die meist durch Fliegen hervorgerufen werden. 

Fäulnis bakterien, Sie rufen Verfärbung des Fleisches hervor, das Fleisch riecht schlecht und wird glitschig. 
Führt zu Fleisch- und Wurstvergiftung. Leicht riechendes Fleisch mit übermangansaurem Kali (Kalium- 
permanganat) abwaschen. 1 Körnchen auf 1 1 Wasser. 




H 2. 



Anzeichen von Vergiftung (Fleisch-, Wurst-, Muscheln-, Pilzvergiftung): 

Kopfschmerz, Schwindel, Fieber, Krämpfe. Bis der Arzt kommt, Brechmittel einnehmen oder Finger in den Hals stecken, bis 

Erbredien erfolgt, lauwarme Milch, starken schwarzen Kaffee nehmen. 

Gesetzliche Maßnahmen zum Verbraucherschutz 

Jedes Tier muß vor dem Schlachten tierärztlich untersucht werden. Nach dem Schlachten findet eine tierärztliche Untersuchung 

der einzelnen Fleischteile und der inneren Organe durch den Tierarzt statt, außerdem eine Untersuchung auf Trichinen durch 

den amtlichen Trichinenbeschauer. Das Fleisch wird durch Stempel gekennzeichnet. 



Trichinenfrei I 

D 



= tierärztlich untersucht, 

= roter zusätzlicher Stempel bei Schweinefleisch, 



□ 



= nicht ganz einwandfrei, darf nur nach gründ- C 
lichem Kochen oder Pökeln genossen werden. 1 



minderwertiges Fleisch, das am Schlachthof als 
„Freibankfleisch'* unter Bekanntgabe der Mängel 
und Behandlungsweise verkauft wird. 

= Pferdefleisch. 
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Regeln für den Einkauf: 1. Kaufe nur in Geschäften mit einwandfreier Kühlvorrichtung. 2. Gekauftes Fleisch nie offen stehen- 
lassen, kühl lagern, sonst anbraten oder in Essig legen. Schinken in Leinenbeutel luftig aufhängen. 3. Die Auswahl des Fleisch- 
stückes muß dem Verwendungszweck entsprechen, (s. S. 22). 4. Die Knochenbeilage darf nur Vs des Gewichtes betragen. Kaufe 
das Fleisch „mit Knochen", da sie in jedem Fall mitbezahlt werden und die Knochen gut zu verwenden sind. Sandknochen geben 
bessere Brühe als Mark- und Plattknochen. Markknochen nur zu Klößchen. 5. Kaufe abgehangenes Fleisch, es ist zarter, beson- 
ders Rindfleisch, 6. Vermeide den Genuß von rohem Fleisch. 7. Bei der Zubereitung durch Kochen, Schmoren, Braten das Eiweiß 
der äußeren Schicht sofort zum Gerinnen bringen, um ein Austreten des Fleischsaftes zu vermeiden. Bei Kranken-, vegeta- 
rischer und Knochenbrühe Brühe kalt ansetzen, um das Auslaugen der Nährstoffe zu begünstigen. 

Die Fische 



Im Gegensatz zu Schlachttieren, Wild und Geflügel sind die Fische Kaltblü 
Seefische in Frage, weniger die Flußfische. Den größten Teil aller Fischfänge 



Der Schellfisch, der feinste der Familie, 
ist kenntlich an der schwarzen Seiten- 
linie und dem schwarzen Fleck im Nak- 
ken sowie dem Bartfaden. 

Der Kabeljau, als Jungtier Dorsch, hat 
eine graubräunliche Rückenfarbe, eine 
helle Seitenlinie und einen Bartfaden. 

Der Seelachs oder Köhler hat eine bläu- 
lich schimmernde Rückenfarbe, weiß- 
graues Fleisch, das beim Garen schnee- 
weiß wird und ein dunkles Maul, Da 
er als „Köhler" nicht gekauft wird, taufte 
man ihn „Seelachs", In Scheiben ge- 
schnitten, gefärbt und in öl kommt er 
als „Seelachs" in den Handel, Seelachs 
ist sehr preiswert und wohlschmeckend. 




Kabeljau 




SeeUdis 




Rotbarsch 



tler. Für die Ernährung kommen vor allem die 
liefert die Familie der Schellfische: 

Zu den Stachelf loßlern gehö- 
ren Rotbarsch und Makrele. 

Rotbarsch ist sehr wohl- 
schmeckend, meist teuer. Vor- 
sicht beim Abschneiden der 
Flossen! EineVerletzung bringt 
meistens Eiterung („Euasept- 
salbe" verhindert Eitern). 

Makrelen sind billig, nahr- 
haft, geeignet zum Einlegen 
und Braten. 

Heringe kommen als „grüne" 
= frische Heringe in den Han- 
del, Matjesheringe sind 2 jäh- 
rig, vor dem Laichen gefan- 
gen. Salzheringe enthalten 
etwa 12 °/o Salz. 

Zur Familie der Plattfische 
gehören die Schollen, kennt- 
lich an den roten Punkten, 



Makrele 



Hering 
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Der Lengfisch ist seltener, hat einen auf- 
fallend langen, schmalen Körper. 



Leng£sch 




die schmale, wohlschmeckende 
Seezunge sowie die Flunder, 
Rotzunge und Heilbutt, der 
meist 20 Pfund schwer wird 
und in Scheiben gekauft wird. 
Plattfische sind wohlschmek- 
kend, aber teuer. 
Bedeutung: 

Fischfleisch hat weder Knorpel noch Sehnen, ist daher leicht verdaulich, weil es den Magensäften weniger Widerstand entgegen- 
setzt. Es wird also schneller weiterbefördert (2 Stunden im Magen) als Fleisch (4 Stunden im Magen). Der Sättigungswert wird 
durch Zugabe von Gemüse und Kartoffeln, die man ja auch zum Fleisch reicht, erhöht. Vollwertiges Eiweiß ist reichlich vor- 
handen, außerdem Lezithin, Es sind in Fisch bedeutend mehr Mineralstoffe enthalten als im Fleisch, vor allem Jod (Vorbeugung 
gegen Kropf), Phosphor, Eisen und Kalk. Vitamine A undB» sind reichlich enthalten, in Fettfischen auch D. (Die Fische ernähren 
sich von Algen, dem „Plankton", die auch das Meeresleuchten hervorrufen. Dieses Plankton schimmt nur nachts an der Ober- 
fläche, bei Sonnenschein geht es unter. Die Sonnenstrahlen werden also gebrochen, so daß nur die ultravioletten Strahlen dahin 
gelangen, die die Vitamine unmittelbar im Plankton erzeugen.) 

Wegen seiner leichten Verdaulichkeit wird Fisch im Sommer sehr gern gegessen, ebenfalls als Krankenkost gegeben. In den 
„Monaten ohne R" ist Fisch nicht nur genausogut, sondern noch bedeutend nahrhafter als im Winter, Bei der heutigen sach- 
gemäßen Verpackung und schnellen Zufuhr hat die Sommerhitze keinen Einfluß mehr auf die Fischlieferung. 
Fischfleisch muß fest sein und frisch riechen. 



Die Fette (Siehe auch S, 9 und S. 106.) 

I. Tierische Fette 
Butter siehe Seite 119. 

Butterschmalz. Es ist ausgelassene Butter, der durch das 
Auslassen Eiweiß, Wasser und Milchzucker entzogen werden. 
Ist ergiebiger, verliert aber an Geschmack. 
Schweinefett. Das beste Schmatz gewinnt man aus dem 
Flomen- oder Nierenfett, weiteres aus dem Rückenfett. Es 
spritzt und schäumt nicht und ist daher für starkes Erhit- 
zen, z, B, zum Ausbacken in Fett, geeignet. 
Talg wird aus dem Nlerenfett von Rind und Hammel ge- 
wonnen, erstarrt wegen seines hohen Schmelzpunktes schnell 
und ist deshalb schwer verdaulich. Hammeltalg ist weniger 
beliebt, ist aber für die Ernährung wertvoll und billig. 



Tran wird von Fischen, besonders von Walen, gewonnen, 
kommt aber nur verarbeitet zu Margarine in den Handel, 
Lebertran wird aus frischer Fischleber, besonders Dorsch- 
leber, gewonnen und ist wegen seines hohen Gehaltes an 
Vitamin A und D besonders Schutz- und Heilmittel bei 
Rachitis. 
II. Pflanzliche Fette 

Mohnöl wird aus dem Samen des Mohns gewonnen. Guter 
Geschmack, blaßgelbe Farbe, 

Ruböl oder Rapsöl, aus dem Rapssamen gewonnen, Dunkel- 
gelbe Farbe, im Geschmack etwas vortretend, riecht beim 
Backen, 
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Leinöl, aus dem Fruchtsamen des Leins oder Flachses, gold- Kokosfett, aus dem Fruchtfleisch der Kokosnuß. Kommt 

gelb, etwas bitter im Gesdimack. als Palmin in den Handel. 

Bucheckernöl aus Bucheckern gepreßt, gelbe Farbe, mild im |jj iyf ar ~ af : ne 

Sonnenblumenöl aus Sonnenblu mens amen, milde im Ge- Margarine wird hergestellt aus Waltran, Erdnußöl, Soja- 

sdimack bohnenol und anderen pflanzlichen Fetten. Sie ist Ersatz tur 

Vitaminöl, aus gekeimtem Getreide gewonnen. Besonders B utter = besonders als Brotaufstrich. Margarine muß durch 

vitaminreich. Als Diät, besonders bei Entfettungskuren, den Aufdruck „Marganne und durch die Würfelform 

wird im Körper voll ausgenutzt, aber nicht angelagert. gekennzeichnet sein, um Verwechslung mit Butter zu ver- 

Hellgelb, mild im Geschmack (Reformhaus). meiden. 

Olivenöl, aus den Früchten des Olivenbaumes. Sehr fein Der Rohstoff reiner Pflanzenbutter ist auf dem Aufdruck 

im Geschmack. zu erkennen. 

Gemüse 

Nährstoffe siehe Tabelle Seite 106. 
Arten: 

Wurzelgemüse: Möhren, Karotten, rote Beeten (Rüben), Kohlrüben, Rettich, Radieschen, Schwarzwurzeln, Meerrettich, Wurzel- 
petersilie, Sellerie, Zwiebeln. 

Stengelgemüse: Porree (Lauch, Suppengrün), Rhabarber, Spargel, Mangold (Stengel), Stielmus oder Rübstiel. 
Blattgemüse: Spinat, Melde, Mangold (Blätter), Kopf-, Endivien-, Feldsalat. Weißkohl, Rotkohl, Wirsing, Grünkohl, Rosenkohl, 
Wildgemüse, z. B. Brennessel und Giersch. 
Blütengemüse: Blumenkohl, Artischocken. 
Fruchtgemüse: Tomaten, Gurken, Kürbis, Bohnen, grüne Paprikaschoten. 

Samengemüse: Erbsen (kommen als grüne und gelbe, geschält und ungeschält in den Handel), Bohnen (weiße und bunte) sowie 
Linsen. 

Pilze: Champignons, Pfifferlinge, Steinpilze, Birkenpilze, Maronenpilze, Muscron usw. 

Bedeutung für die Ernährung: Die Gemüse sind basenüberschüssig, mit Ausnahme von Rosenkohl und Hülsenfrüchten und 
bilden dadurch ein Gegengewicht zu den säurebildenden Mineralstoffen bes. von Fleisch, Fisch, Eiern. Sie enthalten vor allem 
Eisen, Kalk, Natrium, Kalium, Phosphor, Magnesium und Schwefel. Außerdem sind sie wichtige Vitaminträger. Mit Ausnahme 
von Vitamin D sind sie in fast allen Gemüsen enthalten. Kohlenhydrate sind in Form von Stärke und Zucker, besonders von 
Zellstoff vorhanden. Der Zellulosegehalt gibt der Nahrung den Sättigungswert und reguliert die Verdauung, Besonders wertvoll 
ist der Genuß roher Gemüsesäfte, besondes für Säuglinge, Kleinkinder und Kranke. Durch Durchstreichen der Hülsenfrüchte 
wird die Verdaulichkeit erleichtert, der Nährwert aber herabgesetzt. 
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Zubereitung: Die in den Gemüsen enthaltenen Nährstoffe müssen bei der Zubereitung erhalten bleiben. 

Daher: Gemüse und Salate möglichst roh genießen, erst kurz vor der Zubereitung säubern, sonst Verlust an Vitamin C. 

Schwerer verdauliche Gemüse aufschließen durch Reiben, 2. B. Wurzelgemüse, Kohlarten, oder Gären (Sauerkraut). Gemüse 

immer im ganzen waschen, nie zerkleinert in Wasser legen. Salat, der etwas welkt, mit dem ganzen Kopf in Wasser legen, 

nachdem man den Strunk frisch abgeschnitten hat. Gemüse nach Möglichkeit dünsten oder dämpfen, beim Kochen Kochwasser 

benutzen. Gemüse nicht zu lange kochen oder warmhalten, da Vitamine verlorengehen. 

Hülsenfrüchte 24 Stunden vor dem Gebrauch verlesen, waschen und in abgekochtem Wasser einweichen, da der Kalkgehalt des 

Wassers das Weichwerden verzögert. Die Hülsenfrüchte werden in dem Einweichwasser gekocht. Man kaufe nur einwandfreie, 

gut verlesene, wurmfreie Ware. Der höhere Preis wird durch größere Ausgiebigkeit wettgemacht. Je älter die Hülsenfrüchte, 

desto längere Garzeit brauchen sie. Man kann auch Erbsen und Bohnen eigener Ernte selbst trocknen, auf Darren an der Luft, 

nicht in der Sonne. Kühl und luftig aufbewahren. 

Hülsenfruchtpräparate, z. B. Erbswurst, Erbsmehl, sind schnell kochfertig und leichter verdaulich. 

Obst 

Nährwert siehe Tabelle Seite 106 

Arten: Einheimisches Obst 

Kernobst: z.B. Äpfel, Birnen, Quitten, Melonen. Steinobst: z.B. Kirschen, Pfirsiche, Aprikosen, Pflaumen, Zwetschgen, 

Mirabellen. 

Beerenobst: z.B. Erdbeeren, Stachelbeeren, Johannisbeeren, Himbeeren, Brombeeren, Preiselbeeren, Blaubeeren. 

Samenobst: Walnüsse, Haselnüsse Kastanien. 

Ausländisches Obst 

Zitronen, Apfelsinen, Pampelmusen, Bananen, Feigen, Datteln, Ananas, Mandeln, Paranüsse, Erdnüsse, Kokosnüsse. 

Bedeutung für die Ernährung: Kern-, Stein- und Beerenobst ist besonders wertvoll wegen seines Vitamingehaks und seiner 
basischen Mineralstoffe (Ausnahme: Preiselbeeren = Säureüberschuß). Die Aromastoffe regen Appetit und Verdauung an. 
Dahers Obst möglichst roh genießen. Samenobst ist reich an Fett und Eiweiß und hat deshalb für die Rohkost eine große 
Bedeutung. Sonst ist es vitaminarm und säureüberschüssig. 

Merke: Nur reifes Obst genießen. Kein Wasser nach dem Genuß von Obst, besonders nach unreifem Obst, genießen, da da- 
durch eine Quellung im Magen entsteht, die lebensgefährliche Störungen herbeiführen kann. 
Obst möglichst vor der Mahlzeit roh genießen. 
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Die Kartoffel 

Allgemeines: Die Kartoffel wurde im 16. Jahrhundert von Amerika nach Deutschland gebracht. Sie ist ein Nachtschatten- 
gewächs wie die Tomate. Die oberen Früchte sind giftig, genießbar sind nur die Knollen. 
Nährstoffe siehe Tabelle Seite 106. 

Bedeutung für die Ernährung: Die Kartoffel ist aeben Brot heute unser unentbehrlichstes Nahrungsmittel. Sie hat durch die 
Kohlenhydrate einen hohen Sättigungswert und enthält vollwertiges Eiweiß (Schaumbildung beim Kochen) sowie wertvolle 
Mineralstoffe, an Vitaminen besonders B t und C. 300 g Kartoffeln enthalten den Tagesbedarf an Vitamin C. Wegen ihres 
milden Geschmacks und ihrer leichten Verdaulichkeit ist sie sehr vielseitig zu verwenden (Krankenkost). Wegen ihres niedrigen 
Preises ist sie ein Volksnahrungsmittel und sichert allen Volkskreisen eine gesunde Ernährungsgrundlage. Sie ist im ganzen 
Jahr zur Verfügung durch ihre gute Lagerfähigkeit. 

Verwendung: Die Kartoffel fehlt fast bei keiner Mahlzeit. Sie ist die wichtigste Ergänzung zu Fleisch, Fisch und zu Eintopf- 
gerichten. Wegen ihres neutralen Geschmacks ist sie zu pikanten und süßen Speisen geeignet. 

Einkauf: Frühkartoffeln nur für den laufenden Gebrauch kaufen. Als Winterkartoffeln eignen sich Spätsorten, die September/ 
Oktober geerntet werden. Man bevorzugt mehlige Sorten, die an der rauhen Schale kenntlich sind. Zur Probe schneidet man 
eine Kartoffel durch und reibt die Flächen gegeneinander. Die Schnittfläche muß mehlig werden. Außerdem macht man eine 
Kochprobe. Für Salate eignen sich stärkearme Sorten. Am besten kellert man eine kleinere Menge an Salatkartoffeln ein. 
Aufbewahrung: In trockenem, kühlem, frostfreiem Raum (Keller bei + 4 — 6°) in Kasten aufbewahren. Es darf kein direktes 
Licht auf die Kartoffeln fallen. Unter die Kistenecken stellt man Badtsteine, um Feuchtigkeit oder Kälte des Bodens abzuhalten. 
Kartoffeln nicht höher als 40 — 50 cm aufeinanderlegen. Keime sind vor dem Gebrauch zu entfernen, grüne Stellen sind ab- 
zuschneiden. Um vorzeitiges Keimen zu vermeiden, kann man die Kartoffeln Ende Dezember/ Anfang Januar umwerfen. 
Durch Verdunsten schrumpeln die Kartoffeln. Am Abend vorher ungeschält in Biosmon (Reformhaus) legen; werden wieder 
prall. 

Erzeugnisse: Stärkemehl, Sago, Knödelmehle, Ships. 



Getreide 

Getreide zählt zu den wichtigsten pflanzlichen Nahrungsmitteln. 
Nährstoffe siehe Tabelle Seite 106. 
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Arten und Verwendung: 

1. Weizea. Fruchtstand: Ähre ohne Grannen, Deutschland hat vorwiegend Weichweizen, zu Brot und als Bindemittel, 
Kanada und Rußland Hartweizen, zu Grieß. 

2, Roggen. Fruchtstand: Ähre mit halblangen Grannen, lange Halme. Er ist die wichtigste Brotfrucht Deutschlands. Auch 
zu Kornkaffee, 

3. Gerste. Fruchtstand: Ähre mit sehr langen Grannen. Besonders zu Bier, Malzkaffee, Graupen, 

4. Hafer. Fruchtstand: Rispe. Zu Haferflocken, Hafergrütze. 

5. Mais. Fruchtstand: Kolben. Verwendung zu Maisgrieß, Maisstarke (Mondamin, Maizena, Gustin usw.). Vor allem aus 
Italien und Rumänien. 

6. Buchweizen. Dreikantige Früchte, zu Pfannkuchen, Panhas. 

7. Grünkern ist eine Weizenart, Dinkelweizen, die unreif geerntet wird. Zu Suppen, 

8. Reis aus Japan, China und Indien. Hat mit 75 — 78*/o den höchsten Stärkegehalt. Besonders leicht verdaulich, daher 
zu Kranken- und Kinderkost geeignet. Das vitaminhaltige Silberhäutchen ist meist entfernt, Naturreis im Reform- 
haus erhältlich. 

Bau des Getreidekorns: Die verschiedenen Getreidekörner weisen einen einheitlichen Bau auf. 

1. Die Samenschale — Eiweiß und Mineralstoffe. 

2. Die Aleuronschicht — Eiweiß (Kleber), Fett, Mineralstoffe und Vitamin B. 

3. Der Mehlkem besteht aus weißen Stärkekörnern, die durch den eingelagerten Kleber unterein- 
ander verbunden sind. Der Mehlkern des Weizens ist kleberreicher als der des Roggens. 

4. Der Keimling liegt seitlich in einer Vertiefung des Mehlkerns. Er enthält vollwertiges Eiweiß, 
Fett (Getreidekeimöl), Mineralstoffe und Vitamine, besonders A, B,, B 2 und E. Die wesentlichen 
Nährstoffe sind also in den Randschichten und im Keimling enthalten. 

Getreideerzeugnisse: 

Das Korn wird gereinigt, der Keimling entfernt, wenn es zu feinem Mehl verarbeitet werden soll. Bei Vollkornmehl wird der 
Keimling mit verarbeitet. Je feiner das Mehl ausgemahlen wird, desto weißer ist es, desto weniger Nährstoffe enthält es. je 
mehr Kleber das Mehl enthält, desto backfähiger ist es (Weizenpuder zu „Sand"kuchen). 

Weizenkeime sind in Reformhaus und Drogerie zu kaufen, eignen sich als Zugaben zu Suppen, Frischgemüse, besonders wegen 
ihres Vitamin-B-Gehaltes. 

Getreideerzeugnisse sind roh ungenießbar. Durch das Kochen findet eine Verkleisterung der Stärke statt, d. h. die Stärke- 
körner sprengen ihre Hüllen und nehmen Wasser auf. Darauf beruht die bindende Wirkung des Getreides. 
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Grieß wird aus Weizen gewonnen. Hartweizen wird bevorzugt, da er größeres Quellungsvermögen hat als Weichweizengrieß. 
Mehl. Gutes Mehl muß geruchlos, locker und „griffig" sein. Kühl, luftig, trocken lagern. 

Flocken werden hauptsächlich aus Hafer, seltener aus Gerste und Weizen hergestellt. Die Körner werden durch Dampf erweicht 
und durch Walzen gepreßt und sind deshalb auch ungekocht verdaulich. 

Teigwaren werden aus Weizengrieß oder -mehl hergestellt, am besten sind die aus Hart Weizengrieß, weil sie gut quellen und 
nicht zerkochen. 

Stärke wird aus Weizen, Reis, Mais und Kartoffeln gewonnen und besteht rein aus Kohlenhydraten. 
Sago wird heute meist aus Kartoffelstärke gewonnen. 

Regeln: Mehl muß wegen seines Klehergehaltes vorsichtig unter allmählicher Wasserzugabe kalt angerührt werden und wird 
unter Rühren in die kochende Flüssigkeit gegeben. Weizen- und Mondaminpuder usw. kann unter reichlicher Wasserzugabe 
angerührt werden, da wegen des fehlenden Klebers ein Klumpen unmöglich ist. Beim Anrühren im Schüttelbecher erst Wasser 
hineingeben, dann das Mehl. 

Grobe Bindemittel, Grieß, Grütze, Flocken, Sago werden unter Rühren in die kochende Flüssigkeit trocken eingestreut. 
Reis, Graupen, Hirse werden gewaschen in die kalte Flüssigkeit gegeben und langsam zum Quellen gebracht. Siehe Koch- 
kiste, Turm, Stufenring S. 8. 
Teigwaren werden in reichlich kochende Flüssigkeit gegeben, sofort einmal umgerührt, um ein Anhängen zu vermeiden. 

Merke: Je feiner das Bindemittel, desto quellfähiger ist es und desto kürzer ist die Garzeit, 

Rosten verändert den Geschmack und gibt Abwechslung, beeinträchtigt aber die Bindefähigkeit. Daher muß man beim Rösten 

der Bindemittel Vs mehr nehmen. 

Das Brot 

Neben der Kartoffel ist Brot unser wichtigstes Nahrungsmittel. 

Nach dem Lockerungsmittel unterscheidet man Sauerbrot oder Hefebrot. Es wird auch Brot ohne Treibmittel hergestellt. 

Nach der Mehlart unterscheidet man: 

Roggenbrot, z.B. Schwarzbrot, Roggenmischbrot und Roggenschrotbrot, 

Weizenbrot, z, B, Weißbrot, Brötchen. 

Vollkornbrot wird aus dem ganzen Roggen- oder Weizenkorn hergestellt, einschließlich der Randschichten und des Keimlings, 

Es hat daher einen hohen Nähr- und Sättigungswert, regt die Verdauung an und gibt den Zähnen gesunde Arbeit. 

Pumpernickel ist aus Roggenschrot hergestellt und erhält durch ein besonderes Backverfahren den süßlichen Geschmack und 

die schwarze Farbe. 
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Steinmetzbrot wird aus gewaschenem und enthülstem Vollweizen nach einem besonderen Müllereiverfahren hergestellt. Dabei 

wird die unverdauliche äußere Holzfaserschicht entfernt, wahrend alle übrigen Bestandteile einschließlich Samenhaut und 

Keimling voll erhalten bleiben. Steinmetzmehle zu Koch- und Backzwecken sind im Handel erhältlich. 

Außerdem gibt es Klopfer- und Schlüterbrot, mit Kleiezusatz, Grahambrot aus Weizenschrot u. a. 

Knäckebrot ist ein dünn ausgebaekenes Brot mit geringem Wassergehalt aus dem ganzen vermahlenen Korn mit Keimling. 

Diabett kerb rot ist für Zuckerkranke, enthält wenig Stärke, dafür Kleber, Getreidekeimlinge und Sojabohnenmehl. 



Teiglockerungsmittel 



Zur Lockerung von Backwerk bedient man sich der Treibemittel Die Wirkung aller Treibemittel beruht auf der Entwicklung 
von Kohlensäure (-dioxyd), das den Teig durchsetzt, sich in der Wurme ausdehnt und dadurch eine porenartige Lockerung 
des Teiges und eine Vergrößerung des Teigumfanges bewirkt. 

Organische Lockerungsmittel 

1 . Sauerteig. Man rühre Mehl mit etwas Wasser an und lasse den Brei einige Tage stehen. Es entstehen Blasen, der Teig „geht" 
und schmeckt sauer. Die Kleinlebewesen der Luft sind wahllos hineingefallen, besonders Hefepilze, Milch- und Essigsäure- 
bakterien. Die im Mehl vorhandenen Fermente verwandeln einen Teil des Mehls über den Malzzucker zu Traubenzucker, 
das Hefeferment Zymase zersetzt diesen in Alkohol und Kohlensäure (-dioxyd). Das Ferment Zymase ist ein Wirkstoff biolo- 
gischer Herkunft, von lebenden Zellen gebildet. Durch die Backhitzc wird der Alkohol gasförmig und lockert zusammen 
mit der Kohlensäure den Teig. Die Säurebakterien bewirken den sauren Geschmack. Der Bäcker hält jeweils einen Rest des 
Brotteiges zurück, mit dem er den neuen Teig ansetzt. 

2, Hefe. Hefe Ist ein Sproßpilz. 
Back- und Preßhefe besteht rein aus Hefepilzen, die gezüchtet werden und genauso arbeiten wie die wilden Hefe- 
pilze im Sauerteig. Da der saure Beigeschmack des Sauerteiges fehlt, ist Hefe sehr beliebt als Backmittel. Außerdem 
ist sie bekömmlich und wohlschmeckend und enthält Vitamin Bj, B s , B J2 und D. 

Hefe wird in Preßhefefabriken hergestellt. Früher brauchte man Bierhefe. Auch die Weinbereitung beruht auf Einwirken 
von Hefepilzen. Sind bei der Gärung übermäßig viel Essigsäurebakterien vorhanden, so „wird es Essig". 

Verarbeitung: Der Hefepilz ist ein Lebewesen. Beim Herstellen eines Hefeteiges müssen wir also der Hefe die richtigen 
Lebensbedingungen schaffen (s. Seite 85) : 

a) Nahrung = Mehl. Da die Hefe das Mehl erst in Traubenzucker umwandeln muß, gibt man beim Ansetzen etwas Zucker 
auf die Hefe, um den Vorgang zu beschleunigen. 

b) Feuchtigkeit = Milch oder Wasser. 
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c) Wärme = lauwarme Flüssigkeit von 30 — 35°, Teig warm stellen. Hitze tötet die Hefepilze ab. 

d) Luft = vorhanden. 

Entzieht man der Hefe eine dieser Lebensbedingungen, so kann sie nidit arbeiten. 

Für einen einfachen Hefeteig redinet man 30 g Hefe auf 1 Pund Mehl. Je mehr Zutaten an Fett, Rosinen usw. der Teig 
hat, desto schwerer ist er zum Treiben zu bringen, desto mehr Hefe braucht man. Um das Treiben des Teiges zu beschleu- 
nigen, läßt man erst die Hefe gehen = sich vermehren, ehe man das übrige Mehl zugibt. 
Zum Aufwerten der Nahrung mit Vitamin-B-Komplexen kann man bei hellen Grundsuppen etwas Hefe mit anschwitzen 
(guter Geschmack). 

Einkauf: Gute Hefe riecht frisch, hat eine weißlich-graue Farbe und ist weder bröckelig noch schleimig. Einen Heferest knetet 
man zum Aufbewahren in eine Tasse und stülpt diese auf eine Untertasse, die man mit Wasser füllt. 

Anorganische Lockerungsmittel 

1. Backpulver besteht aus kohlensaurem Natrium und ist mit einer organischen Säure, meist mit Weinstein, sowie mit Stärke- 
mehl gemischt, welches die Feuchtigkeit der Luft bindet. Durch die Einwirkung von Feuchtigkeit und Wärme wird die 
Kohlensäure (-dioxyd) frei und wirkt wie bei der Hefe. 

Daher: Backpulver unter das Mehl mischen und einsieben, um feine Verteilung zu erreichen. 

Teig sofort abbacken, da sonst die Kohlensäure vorzeitig entweicht. Backpulver trocken aufbewahren, keine großen Vorräte 

kaufen. 

2. Pottasche (kolensaures Kalium) wird zu Gewürz- und Honigteig verwendet. Da Pottasche die Kohlensäure nur unter Ein- 
wirkung von Säure freigibt, läßt man die Teige wochenlang stehen, um die säuernde Wirkung der Milchsäurebakterien aus- 
zunützen. Honigteige können sofort abgebacken werden, da Honig Ameisensäure enthält. 

3. Hirschhornsalz (kohlensaures Ammoniak), zerfällt beim Erhitzen in Kohlensäure(dioxyd) und Ammoniak, Beide Gase wirken 
teiglockernd. Dadurch ist die Triebkraft sehr stark, so daß es zu besonders festen Teigen geeignet ist. Nur wenig Hirsch- 
hornsalz verwenden und den Teig dünn ausrollen, damit beim Backen das Ammoniak entweichen kann. Wrasenschieber 
zwischendurch öffnen. 

Sonstige Zusätze mit treibender Wirkung: 

Fett und Wasser — beim Mürbegeback und Blätterteig. Beim Blätterteig wirkt noch die „eingepackte™ Luft lockernd und 
blätternd. 

Eischnee — im letzten Augenblick geschlagen und untergerührt. Das Eiweiß gerinnt und lockert den Teig (Omelett). 

Alkohol, z. B. Rum und Arrak. Alkohol wird beim Backen gasförmig und gibt gleichzeitig feinen Geschmack. 

Rum-Aroma ist nur eine Vortäuschung des Geschmacks ohne treibende Wirkung. 
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Die Art der Verarbeitung als Mittel zur Teiglockerung; 

Das Rühren. Durdi das Rühren des Kuchenteiges wird Luft unter den Teig gehoben: Guter Rührteig wirft Blasen und reißt. 
Daher: Nur in einer Richtung rühren, um die Luft nicht wieder herauszutreiben. 
Das Sieben des Mehls lockert und bringt Luft unter das Mehl. 

Die Geschmacksstoffe 

Sie sind teils als natürliche Aromastoffe in den Nahrungsmitteln enthalten, teils müssen sie zugesetzt werden. Auch durch die 
Herstellungsweise können Geschmacksstoffe erzeugt werden. 

Die Würzstoffe geben, in geringer Menge zugegeben, den Nahrungsmitteln besonderen Geschmack, regen die Eßlust an und 
üben einen Reiz aus auf die Absonderung der Verdauungssäfte. Sie sind deshalb außerordentlich wichtig. Übermäßiges Würzen 
dagegen verdeckt den natürlichen Wohlgeschmack der Speisen, führt zu Reizung und Entzündung der Schleimhäute und der 
Nieren und zu Verdauungsstörungen. Die tierischen Extraktivstoffe, z. B. in Fleischbrühe, wirken stark anregend auf das ge- 
samte Nervensystem. Sie sind also dem Körper nur selten zuzuführen. 

Einheimische Würzmittel sind: Zwiebel, Porree, Sellerie, Knoblauch, außerdem Küchenkräuter aller Art, s. Seite 134, sowie 
Zucker, Salz, Essig, 

Ausländische Gewürze 

Die ausländischen Gewürze kommen meist aus den Tropen, bes. aus dem Raum des Stillen und Indischen Ozeans. Die 
Träger des Geschmackes sind ätherische öle. 

Zimt — Rinde des Zimtbaumes, Zu Süßspeisen, Birnen, Pflaumen, gemahlen zu Gebäck, Reis. Hat stopfende Wirkung. 

Vanille — Frucht einer Orchideenart. Der Träger des Duftstoffes ist das Vanillin. Dieses bildet an der Außenwand farblose 
Nadeln. Zu Gebäck, Likör. 

Lorbeer — dunkelgrüne, ledrige Blätter. Zu Fleisch, Suppen, Soßen. 

Muskatnuß — Same des Muskatnußbaumes. Appetitanregend, verdauungsf ordernd. Zu Klößen, Kartoffelspeisen, Soßen, Gemüse. 

Muskatblüte — Macisblüte, der fleischrote Samenmantel der Muskatnuß. Gemahlen zu Gebäck. 

Kardamom — ölhaltiger Samen des Kardamomstrauches. Zu Backwaren. 

Nelken — ölhaltige Blütenknospen des Gewürznelkenbaumes. Ganz zu Fleisch, Tunken, gemahlen zu Gewürzgebäck. 
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Nelkenpfeffer oder Piment — nelkenartig riechende Frucht des Pimentbaumes. Zu Fleisch (Suppen). 

Pfeffer — Früchte des Pfefferstrauches. Als schwarzer und weißer Pfeffer im Handel. Weißer Pfeffer ist milder. Genuß von 
Pfeffer ist schädlich. 

Paprika oder spanischer Pfeffer — aus dem roten Fruchtfleisch des Gewürzpaprikas. Zu Fleisch, bes. Gulasch, Fleischgerichten, 
Käsegebäck. 

Tonkabohne — etwa 3 cm lange bohnenförmige Frucht des Tonkabaumes. Als Ersatz für echten Waldmeister. 

Ingwer — knollenartiger Wurzelstock der Ingwerstatt de. Zu Essigfrüchten, kandiert, gemahlen zu Gebäck. 

Safran — Blütennarbe einer Krokusart, färbt eigelb und gibt würzigen Geschmack. 

Kurkuma — ingwerähnlicher Würz eis tock. 

Gewürzmischungen ; 

Curry — Gewürzpulver aus Kurkuma, Koriander, Ingwer, Kümmel, weißem und rotem Pfeffer. Zu Reis und Tunken. 
Worcestersoße (gesprochen Wuster) = englische Soße aus Kurkuma, Ingwer, Muskat, Nelken, Paprika, Pfeffer, Piment mit 
Weinessig, Zucker, Kochsalz, Tamarinde, Süßholz. Zu Past ten, Suppen, Fleischgerichten. 

Künstlich hergestellt sind alle Aromen, z. B. Zitronen-, Rum-, Butteraroma, Vanillin, außerdem Suppenwürze. 

Merke: Möglichst einheimische Gewürze und Kräuter verwenden, sie sind gesünder und billiger als ausländische. — Zu süßen 
Suppen, Süßspeisen und Gebäck Zitronenzucker und Apfelsinenzucker verwenden (s. S. 6). — Die ausländischen Ge- 
würze sind im Gebrauch sehr teuer, geben aber, besonders auch bei Gebäck und süßen Speisen, einen besonderen 
Geschmack. Man soll vor allem den regelmäßigen — meist gewohnheitsmäßigen — Gebrauch von Pfeffer vermeiden, 
da er die Schleimhäute angreift. — Starkes DurstgefüM nach dem Genuß von zuviel Pfeffer. — Gewürze fest verschlos- 
sen aufbewahren, da die Aromastoffe sich verflüchtigen, „verduften". 

Erzeugen von Geschmacksstoffen durch die Zubereitungsart: 

Rösten von Mehl, Haferflocken, Grieß usw. Braten von Fleisch, Fisch, Kartoffeln. Karamelisieren von Zucker. 

Ätherische Öle: 

Mandelöl, besonders Bittermandelöl zum Backen, zur Marzipanzubercitung. Man kann auch einige bittere Mandeln verwenden. 

Rosenöl (Rosenwasser) zur Marzipanzubereitung. 

Zitronen- und Apfelsinenöl in der gelbroten Schale von Zitronen und Apfelsinen. Siehe Aufbewahrung S. 6 Nr. 12. 

Heilöle: Fenchel-, Eukalyptus-, Rizinus-, Fichtennadellöl. 

133 



Küchenkräuter 

Die fertigen Würzen verleiten dazu, vollständig auf den Gebrauch frischer Kräuter zu verzichten. 

Die Küchenkräuter enthalten natürliche Heilstoffe und haben dadurch den Wert homöopati scher 
Heilmittel. Sie wirken allgemein regulierend auf den gesamten Stoffwechsel, verfeinern die Speisen, 
geben Abwechslung im Geschmack und ersetzen ausländische, scharfe und daher gesundheitsschädliche 
Gewürze. 

Die bekanntesten Kräuter sind: Petersilie, Kerbel, Dill, Borretsch oder Gurkenkraut, Gartenkresse, Bohnenkraut, 
Majoran, Thymian, Salbei, Beifuß, Pimpinelle, Schnittlauch, Liebstöckel (Maggikraut), Sauerampfer, Portulak, 
Zitronenmelisse, Estragon, Anis. 




Pimpinelle 



Von Bohnenkraut, Liebstöckel, Majoran, Thymian, Pimpinelle, Salbei brauchen nur einige Blättchen zugefügt zu werden. 




Majoran 



Kerbel 



Sauerampfer 



Liebstöckel 



Zicroncnmelissc 



Thymi i 



Beachte: Kräuter immer auf einem angefeuchteten Holzbrett hacken, damit der Saft nicht in das Holz zieht. 

Frische gehackte Kräuter immer in das fertige Gericht geben, da durch den Kochprozeß das Aroma verlorengeht 

und die Kräuter bitter schmecken. 
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Zum Eintragen eigener Rezepte 

Es wird empfohlen, neben dem Kochbuch ein dünnes Heft zu führen 
und jeweils die Speisenfolge eines Unterrichtstages mit Datum einzutragen. 
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Zum Eintragen eigener Rezepte 
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